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Pratarmė 


„Noriu lietuvių tautos žmones matyti 

taurius, sveikus.Todėl stengiuos visaip 

jų taurumą ir sveikatą auginti ir tvirtinti“ 
Vydūnas 


Sveikata turėtų būti kiekvienam savaime suprantama vertybė. 
Tačiau gyvenimo patirtis rodo, kad dauguma žmonių susivokia tik tą 
vertybę praradę, o beveik visas medicinos mokslas skirtas ligų nus- 
tatymui ir jų gydymui, ne visada veiksmingam ir bene šimteriopai 
brangesniam negu sveikatos saugojimas. Todėl kiekvienam, netgi tik 
ekonomiškai galvojančiam žmogui, turėtų būti priimtinas Vydūno 
teiginys, kad „daug svarbiau yra rūpintis savo sveikata, negu ligų 
gydymu“. 

Vydūnas nebuvo gydytojas, bet ankstyvoje jaunystėje pats įveikęs 
tais laikais nepagydomą ligą, gerai suprato sveikatos vertę ir, jausda- 
mas pašaukimą tarnystei, siekė dalintis savo patirtimi ir išmanymu. 
Jau prieš šimtą metų „Jaunime“ jis skatino „gyventi paprastai ir sai- 
kiai, vengti lepumo, valdyti savo prigimtį, nebūti žmonių ir dalykų 
vergu, miklinti nuolatos savo kūną, dvasią ir sielą“. Savo sveikatos 
mokymą Vydūnas grindė ir pažangiu mokslu, ir amžių išmintimi, o 
vėliau jį pateikė atskira knyga „Sveikata. Jaunumas. Grožė“, išleista 
Tilžėje 1928 m. 

Ši knyga ypatinga daugeliu atžvilgių. Tai ne tik pirmasis 
lietuviškas sveikos gyvensenos vadovėlis su aiškiais kūno priežiūros, 
mitybos, psichikos higienos patarimais, bet ir tikras vadovas į sveiką 
ir skaidrią būtį, pateikiantis dvasinius sveikatos pagrindus. Didžioji 
knygos dalis skirta būtent gilesniam žmogaus ir gyvenimo supra- 


timui, kuris dar ir šiandien nelabai priimtinas šiuolaikinei perdėm 
vartotojiškai visuomenei, gyvenančiai kūniškumu ir aistringumu. 
Žmogus Vydūnui — dvasinė esybė, kurios uždavinys — tarnauti 
Kūrybos galioms, apreikšti žmoniškumą, o protas ir kūnas tėra tam 
priemonės. Todėl ir sveikata Vydūnui yra visos asmenybės darna, 
„netrukdomas veikimas gyvojo pavidalo esmės, nestabdomas kūrimo 
vyksmas“, 0 „giedrusis žmoniškumas yra tikriausias sveikatos ir 
apskritai žmoniško gyvenimo pagrindas“. Šiais žodžiais išsakyta 
Vydūno sveikatos filosofijos esmė. Jeigu ji skaitytojui priimtina, 
jeigu jis pasiruošęs kitaip save suvokti ir kitaip mąstyti, ši knyga 
pagelbės iš esmės pakeisti gyvenimą. Na, o jeigu kam „baugu tai pa- 
daryti, tam patariama iš anksto padėti šį raštą. Jis ne jam rašytas“. 

Vydūnas kalba griežtai, bet neskubėkite šios knygos mesti šalin. 
Žmogus ne iš karto užauga. Jei rasime ką nors sau tinkamo ir pri- 
taikysime sveikatai bei gyvenimui gerinti — bus naudinga ir žmogui, 
ir tautai. Taip pataria senovės išmintis: nori patobulinti žmoniją, 
pradėk nuo savęs. 

Keletą žodžių reikia tarti apie mitybą. Paprastai žmones ji la- 
biausiai domina, bet Vydūnas mitybai teskiria vos šeštadalį knygos. 
Iš tiesų, neteisinga mityba skatina daugelį ligų, ir ją būtina keisti. 
Vydūno manymu, „žmonės per daug, per dažnai ir per daug viso ko 
valgo; pakaktų trečdalio to, ką jie įpratę valgyti“. Prie „žmoniško 
mitimo“ jis pataria pereiti palaipsniui, per septynerius metus. Anot 
Vydūno, esminis pokytis turėtų būti mėsos atsisakymas — ne tik dėl 
kūno sveikatos, bet ir todėl, kad valgantis mėsą žmogus gauna ir 
žemesnį „gyvūniškumo“ pradą, ir žudomo gyvūno patirtį. Tai tikrai 
neaukština žmogaus. Žmoniškai mitybai žmogus turi užaugti. 
Vydūnas primena: „ne susilaikymas nuo mėsos padaro žmogų 
prakilnesnį, bet prakilnus žmogus atsižada mėsos“. 

Skaitytojui jau turėtų būti aišku, kad „šis raštas duoda pirmenybę 
dvasiai“. Norinčiam tapti žmoniškesniu ir sveikesniu, reikės 
mokytis „visą savo gyvenimą tvarkyti iš dvasios-sielos“ aukštumų. 
Šiuolaikiniam žmogui, augusiam „daiktų kultūroje“, tai tikras 
iššūkis, tai viso gyvenimo uždavinys. Bet tikiu, kad skaitančiajam 
šį raštą jau prabudęs siekis tapti sveikesniu ir gražesniu žmogumi ir 
taip prisidėti prie tautos ir žmonijos pažangos. 


Šis, jau ketvirtasis Vydūno knygos „Sveikata. Jaunumas. Grožė“ 
leidimas skiriamas sveikatingumo metams. Regis, tai ypatingos 
reikšmės įvykis, apie kurį verta pamąstyti. Ar yra kas nors parašęs 
panašų sveikos gyvensenos vadovėlį, pateikiantį dvasinius sveika- 
tos pagrindus? Ar yra pasaulyje kita šalis, susirūpinimą savo žmonių 
sveikatos saugojimu ir stiprinimu išreikšdama sveikatingumo metų 
paskelbimu? Ar tai nėra kaip nors susiję su Vydūno prieš šimtmetį 
skelbtomis mintimis ir jo pastangomis Lietuvos žmonių „taurumą ir 
sveikatą auginti ir tvirtinti“? 

Džiugu, kad sveikatingumo metai skelbiami ir Vydūno žodžiais: 
„Žmogus iš prigimties turi būti sveikas ir laimingas, o ligos tik 
išimtis, kurios galima išvengti...“. Tik tam nepakaks medikų pa- 
tarimo, kad „tereikia sveikai maitintis, reguliariai mankštintis ir 
atsisakyti žalingų įpročių“. Reikės dar suprasti sveikatą ne vien 
kaip asmenišką reikalą, bet kaip svarbią dvasinės kultūros dalį ir 
pripažinti, kad „doras gyvenimas yra vyriausias žmogaus buvimo 
pasaulyje ir todėl jo sveikatos pagrindas“ . Tikėkimės, kad ši Vydūno 
knyga padės tą pagrindą sutvirtinti. 


Tomas Stanikas 


Pastabos. 


Si veikali esmi parašes kelerius metus atgal. Norėjau 
ji isleisti jau 1925- mts. Nebuvo galima. Ir Šiais metais nusi- 
tesė jo išleidimas dėl tūlū priezastiū lig dabar. 

Parodau Siuo veikalu ma3-daug tai, kaip a$ pats sten- 
giaus i8 mazū dienū silpna savo sveikata stiprinti - tvirtinti. 
Tam tad stūdijavau ivairiausius mokslus apie sveikatos palaikima. 

Minėsiu Š8itton tiktai tuos mokslininkus, kurie mano 
ziniomis sekmingiausiai aiškino mokslo prietarus mitimo 
sritije ir man daug suteikė. Ira tai Amerikietia i prof. Chittenden, 
Horace Fletcher, Alfred W. McCann, Anglas dr. A. Haig, Danas 
dr. Hindhede, Svėdas Ragnar Berg, Sveicas dr. R. von Borosini, 
Vokietiai prof. dr. Schonenberger, dr. W. Winsch, dr. Th. 
Christen, dr. G. Riedlin, dr. Bachmann, ir tt. Negaliu visū 
ivardinti. ISlengvo esu visa knigina tokiū 5moniū raštū susi- 
kroves. 
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I. 
PIRMOSIOS MINTIS SVEIKATAI SUPRAST. 


arai Visū 5moniū ira pageidaujama 
I Mūca, trejetas: | vienu kartu sveikata-į - 
: Pao a Aaa jaunumas 
grozsė. Dar-gi tūjū, kuriems tos būsenos ira pati jū 
am3iaus dalis. Taip glaudiai ira jos tris sujungtos, 
kad sunku būtū viena atskirti nuo kitos. Vos tik 
pradėjus mastiti apie viena, prisimena tuojau ir kiti- 
dvi. Atrodo, tarsi jos būtū tris spinduliai vienos 
3vaigzdės. Kas jū vienos nori, turi norėti ir kitū. 
Ira berods ir tokiū 5moniū, kuriems svarbi vien, 

rodosi, grozė, ir kuriems sveikata bei jaunumas tiek 
nerūpi. Bet giliau 3iūrint aiškėja, kad tokie <monės, 
arba geriau pasakius, tokios z5monos nesizino, ko 
geidia, ir nezino, kas grozė. 

Nėra 5mogui grozės be sveikatos. O 

jaunumas jau savaime ira sveikata 

bei grozė. 
Gal t9e stabtelėsime! Ir klausime: Ar-gi jau taip? 
Tatiau tuo tarpu eikime tolin! Visa giliau ištire, su- 
prasime, kad ira taip ištikrūjū. Nors kiek pamaste, 
tur-būt numanisime ir patis, kad ira taip, kad nėra 
įaunumo ir grozės be sveikatos. 


Taip tad sveikata pasidaro mūsū 
rūpesniū viduriu. 


Bet kas ji? Kaip įa pasiaiškisime? Skaitidami 
ivairius mokslo rastus, apie ja randame ir ivairiū 
nuomoniū. Jr savaja išdėstisime tik išlengvo. Bet 
isiziūrint i groze ir i jaunuma, labai aiškėja ir sveikata. 

Grozė ten pastebima, kur dvasinis arba nors 
givibės pradas virauja matėriniji. Atsiminkim pava- 
sari! Todėl grozė gali statiai būt vadinama dvasios 
isiviravimu jusniū pasaulije. Jaunumas ira be abejo 
zmogaus amziaus grozė. O sveikata tada dvasios- 
sielos givumo viravimas organizuojamojoje matėrėje. 
Kitaip pasakius: 

Sveikata ira su jaunumu ir groze 5mO- 
gaus esmės valdimo pazimis 4mogaus 
asmenije. 

Paskutiniji sakini reikčtū atmintiję gerai palaikiti. 
Minimos tris būsenos ira tarsi 5moniškosios dvasios- 
sielos brėškimas. Todėl 5monės be išimtiū jū taip 
labai ir trokšta. Kurs nors-kiek maniti gali, norėtū 
būti ir sveikas ir jaunas ir grazus. Bet pirmū- pir- 
miausiai sveikas. 

Mat, numanoma, kad su sveikata jaunumas ir 
grozė 5mogui savaime tenka. Todėl sveikata ir ira 
laikoma patiu 5mogaus amziaus lobiu ir branguminu. 

Kad taip ira ištikrūjū, i8 Sio rasto paaiškės. Jis 
kaip tik nori išdėstiti, kuriuo būdu mums tenka svei- 
kata-jaunumas-grozė, ir kaip Šiuos 4mogaus amziaus 
laimintojus galima išlaikiti. 

RaSitojas tiki, galėsias tai pasakiti. Bet skaitito- 
jui reikės, nieko nepraleidiant, nuodugniai ir paeiliui 
apsvarstiti, kas Sitte pasakojama. O ir nevien tai. Jis 
arba ji turės pasistengti pati visa suprasti, turės pa- 
sistengti atitinkamai giventi ir tuo būti sveika - jauna- 
gra3i. 


Titia t8e taikoma viriausiai i motriškasias. IS jū 
kaip tik Jaukia visi 5monės sveikatos-jaunumo-grogės. 
Jos ira kaip tik patios 8iū moniū būseni neSėjos. 
Jos ira gimditojos ir maitintojos visū kartū. I9 jū 
3monės ima nuolatai anas dovanas. 

Todėl motriškoms gal ir pirm kitū būs svarbu, 
kas 9i8e rašoma, kas patariama. Visa pasiskaitius, 
būs galima ir pasakiti, ar Šiuo raštu perdaug ar per- 
maza pazadėta. 
Į Siaogaus amigua:į IP iūrinti smogas am, 
I ii S it, kiek reiškia zmogui svei- 
kata.  Sveikasis gali tikčties ilgiau giventi negu ligo- 
tasis, nors kartais ir kitaip esti. Amziui prasidedant, 
sveikata ira paprastai tikriausias ;mogaus lobis, Am3iui 
einant galopi — liga. 

Ir kaip nebūs sveikas, kurs dar ira jaunas! Svei- 
kata ira statiai jaunatvės esmė. Todėl ir jautiasi jaunas, 
kurs ira sveikas. Senovės Romos manitojas Seneca 
sakė: Senectus ipsa morbus. (Senatvė pati ira liga.) 
O liga ira būsena, kuri priruoSia mirima. 

Bet kaip liga ira takas miriopi, taip sveikata veda 
giveniman. Ji galėtū būti ir vadinama givibės atspin- 
diu. O kas ira givibė? Palikime ta klausima tiktai 
iškelta! 

Jaunatvėje givibė kas diena daugiau aušta, kas 
diena ir grieztiau pasizimi prie8 visa, kas ira negiva. 
Jaunatvėje kas diena givibė tvirtiau ima 
viršū prie8 visa, kas jai kenkti norėtū. 

Givibė apsidirba pati su visais savo priešais. 

Senatvėje givibė kas diena daugiau temsta. Tarsi 
ji paliktū kūna viena visokioms ji apninkantioms 
galioms.  Nuolatai daugiau kenkia senėjantiūm kūnui 


visokie menkniekiai. Visoko reikia 5mogui saugoties, 
įeib kūnas iŠliktū tinkamas 5mogui tarnaut, jam santi- 
kiuojant su jusniū (akiū, ausiū ir kt.) pasauliu. 

Pastebėkime gerai, kas t8e svarbu! 

Senėjantišm 5mogui ne pati kūno gi- 
vibė saugoja kūna, kaip ji tai daro 
jaunėjim. Ta darba turi dariti >mo- 
gaus protas, jo išmintis ir pagaliau 
smogus pats, 5moniškoji esmė. 

3mogus turi atsargiai vengti visa, kas gali kūna naikinti. 

Senatvėje kūnas nebeistengia ginties prie9 visus 
jo novitojus. Kūne nebėra to, kas ji stiprina, kas jam 
leido augti ir sveikim būti. 

Jaunojo 5mogaus kūnas kitoks. Jis nuolat auga- 
didėja- stiprėja ir sunkėja. Tatiau jis nuolatai geriau- 
lengviau juda, lengvai kilnojasi iš vienos vietos kiton, 
lengvai naudojamas visokiems veikimams. Ir atviromis 
jusnimis jis priima pasaulio ispūdius ir juos suteikia 
5mogui. 

Sveikasis jaunas kūnas turi tris uzdavinius, kuriuos 
jis ir geriausiai sprendia. 

Jis pats rūpinasi savo patvarumu. 
Jusniū keliu jis pasaulio turini, ap- 
linkos ispūdius, iteikia 5mogui. 

Jis dirba kaip priemonė zmogaus 
esmei apsireikSti. 

Senatvėje kūnas paprastai ira sustinges, be jud- 
rumo, vos bepavelkamas. Prie$ pasaulio turint jis vis 
daugiau lig uzsirakina. Ir 5;mogui apsireikSti įis vos- 
ne-vos dar kiek tinka. 

Tada guodiasi ;monės silpna savo sveikata. Bet kas 
tte iviko, ;mogui givenant, sunku pasakiti. Aišku tik 
tiek, kad kūnas ira kazi-ko netekes. Tūli moka vien 


pasakiti, kad kūnas ira pakites. Bet kuri to pakitimo 
prasmė? Sakant, kūnas, laikui bėgant, stingstas, nieko 
nėra paaiškinta. Numanita tik tiek, kad i$ kūno kaz-kas 
išniko, kas jame veikė. 

Tam pazimėti vartojame z0di givibė. Kiti vėl 
kalba apie givibės jėga. Vis dėlto dalikas liekasi slėpi- 
ningas. Retai kas gali pasakiti, kas ji, i9 kur ji, kaip 
ji randasi, kaip ji palaikoma. 

Mokslininkai apie tai paprastai nieko nesako. 
Tūli seniau dar labai karStai tvirtino, kad visai neesa 
givibės jėgos. Jiems kūno augimas ir nikimas rodėsi, 
jei jau ir ne panašiai kaip smėlio supūtimas i krūva 
ir vėl nuvarimas, tai kaip atsiradimas chėmės junginio 
ir iširimas. Tik pastaru laiku pradėjo kalbėti vieni kiti 
apie „givibės prada“ arba „kūribini, statitū arba ir 
statanti saglūdi.“ 

Vis dėlto dar nėra aiškiai suprasta, kad vienas 
dalikas ira kūno givibė o kitas — 5mogaus nusi- 
manimas, kad jis esti, vadinas, kad jo esmė ira savos 
rūšies givibė. 


Aišku kiekvienam, kad įis liekasi tas 
pats, nors kūnas o kazi-kaip pakinta. 
Nuo pat kūdikio dienū jis 5inosi esas. Berods, tūli 
tiki, kad jie ir turi ta pati kūna. O tai visai nėra 
tiesa. Senatvėje nebėra nė krislo to, kas buvo jau- 
natvėje. 

Tik 5mogaus viduje vis ira tas pats zinojimas 
pasilikes: Esmi. O i9 t9e jis tarsi ziūrėjo, kaip jam 
kūnas augo, kaip su kūnu giveno, juo naudojosi. Ir 
kiekvienas zino, kad karta kūno nebeteks. Berods 
įam tatai nevisai aišku. 


—L—+—4—4—+4 
į Istatimas. ( 


Tokiu būdu zmogus numano, kad kūnas ira 
vienas dalikas, o jis pats kitas.  Kūne veikia minčtasis 
givibės prūdas. O veikia visai saviSkai-savaimingai. 
Bet 5mogus visa-tai patiria. 

Jis su kūnu lig sutuoktas. 

O laika, kuriuo tokioje santuokoje givena, vadina 
savo imziū. 

Bet numaniti reikėtū, kad zmogus stovi augSt 
savo kūno ir savo amziaus. Jeigu nebūtū taip, apie 
visa-tai nieko pasakiti negalėtū.  3mogaus esmė lig 
ir nedalivauja juose. Bet ji ir negali Salinties savo 
noru nuo jū. 

3mogaus esmė ira givenime tarsi koks laivelis 
ar dar geriau: laiveliję sėdinti esibė jūrū bangose. 
Tikra galia laiveli neša. 

18 tos galios zmogaus esmė, i9 jos ir 
givibės pradas ir visa pareina, kas esti. 

Bet kaip laivininkas savo laiva jūrose, taip turėtū 
3mogus ir savo givenima valditi. 

Lengva pasakiti, kas minėtoji slėpiningoji galia 
ira. Turime tam tikra x0di. Ir 5monės ji istaria, 
tarsi jis nieko ipatingo nereik9tū. Net, kur visai ne- 
reikalinga, suSunka: Dieve! O reikėtū numaniti, kad 
nepasakomai daug tuo 50diu paliesta! Reikėtū nujausti, 
kokiame baugiai didiame, bet kartu ir maloniame 
Slėpiningume mes esame, givendami ar jusniū pasau- 
lije ar kitoje esties sritije. 

Iš Jo visa pareina, visas givumas, z5mogaus 
esmė ir kūno givibė. Jo mes ir statomi i santiki su 
Siuo givenimu. Jo mums teikiamas ir mūsū Amzius- 
To nepasikomo Slėpiningumo mes esame reiškinis 
kaip ir visas givenimas, visa visuma. Jinai ira Jojo 
galios visiškai prisunkta. 
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Gamtos mokslas seniai ira supratos, kad visi 
pasaulio ivikiai ira nustatiti(  Visuma nėra chaus, 
nėra mišinis, bet gerai sudorotas kosmus (puoSlas). 
Ir menkiausias dalikas pagrinduotas tikromis saligomis 
ir tikrais galimumais. Kas ira, tat būva, veikiant tikriems 
pradams, ar tai būtū pagrindai arba priezastis! Sakoma, 
visa visuma ir jos turini valda istatimai. 

Tie istūtimai nėra niekaip i9 givenimo pa9a- 
linami. Jie veikia visur ir visame. O kad apie tai 
niekas ir nezinotū, vis dėlto jie veiktū. Taip ir 
zmogaus am3ius ira laikomas istatimū. Jiems valdant, 
3mogus uzgimė, jais jis givena; jiems valdant, jis ir 
miršta. IS tū istūtimū galios niekas negali išeiti. Lieka 
tik eiti su jais. 

Jaunatvė ir sveikata, senatvė ir liga ira jū viena 
su kita lig surakinta. Mes givename nesulauzomu 
būtinumu.  Vokietiū počtas Goethe sako apie tai, 
jojo 50dius lietuviškai kartojant: 

Amsinū, plėniniū 
didiū istatimū keliais 
turime visi 

savo buvimo 
skritulius iSvaikStiot. 


Todėl ir nebūs Site kalbama, kaip galėtūme patis 
savo kūnui amzina jaunatve išlaikiti. Ira berods 
galima, savo givenima Siame pasaulije labai ilgai nu- 
testi. Bet kad tūli gamtos mokslininkai nori tai pada- 
riti, i senėjanti kūna sodindami naujas liaukas, givuliui 
paimtas, tai mes zinome, kad tai ira apsirikimas. Ne 
taip veikia givenimo istatimai. 

Reikia suprasti dalika kitaip negu tie mokslinin- 
kai. IS kur 5mogaus esmė pareina, ten randama ir 
galia, kuri jo amziū nustato. 3mogaus esmėje glūdo 
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ta pati galia, kuri apsireiškia visumos istatimais. Ir 
kaip 5mogus gali valditi jūrose savo laiveli ir nu- 
statiti jo išplaukima i$ uosto ir jo grizima, — tose 
įūrose, kuriose gamtos įėgū sukeliamos bangos lai- 
veli mėto, taip 5mogaus esmė gali ir plaukti savo 
amziuje. 

3mogaus esmėje veikia ta galia, kuri 

ji veda iSiaūmziū. IS zmogaus esmės 

ir tegali pareiti tai, kas ta Am3iū nustato 

ir istūtimus pakeitia, kurie ji tvarko. 

Apmastikime dar ir Situs sakinius: 

3mogaus esmė, xmoniškoji dvasia- 

siela, ira skirtingas kūribos veiksnis. 

Ji stovi augŠt erdvės ir laiko. Bet ji 

santikiuoja su abiem. 

Tokiu būdu tada prasideda zmogaus amzius. 
Bet ta galia, kuri 5mogū stato i pasauli, valdo ir jo 
mirima. O ji tai daro ne vien i$ aplinkos, bet ir i 
zmogaus esmės. Taip 5mogus sutuoktas su savo 
amziu. Taip jam tenka ir sveikata. 


LOS Istatimams valdant, ;mogus pareina į 

8 Zmogaus | Koa : A 

į givenimas. į Si givenima, uzgema, jame pabūva ir 

iSe—>>«—= 4 IŠ jo išeina, miršta. Ir visi 3mogaus 

apsireiškimai iviksta, kaip givenimo istatimai tai leidia. 
3mogus givena istatimais. 

Neeidamas su jais, jis i juos atsitrenkia ir kentia 
skausma. Todėl daznai matiti, kad ir jaunasis ira kar- 
tais nesveikas- ligotas. Amsziaus istatimai kitaip nori. 

Berods ne visumet pastebima, kad jaunas ira 
veikes priešingas givenimo istatimams. Ir todėl tūli sako, 
kad ne visiems ligiai lemta. Liga arba sveikata par- 
einanti i$ kazi-kuriū neziniū. Toks jau esas zmo- 
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gaus likimas. Tarsi nebūtū istatimū, kuriais give- 
nimas tėra galimas. 

Bet taip tik rodosi zmonėms, kurie nedresa visa 
apmastiti. Jeigu visas pasaulis su visu jo givumu 
laikomas ira tikrais istatimais, 5mogaus elgesis ne- 
gali būti jū nelietiamas. 

3mogus turi išmokt su istatimais eiti. 
Ir todėl juos tirti. 

Ir iStirti, kodėl kartais visai priešingai Amziaus 
tvarkai jaunas 4mogus serga. O tada geresniu give- 
nimo supratimu ir giventi reikia. 

Siše nemanoma, kad reikėti ligos priezasties 
ieškoti, kaip tai giditojai daro. Svarbu suzinoti 
givenimo saligas ir būtinumus- jo istatimus. Kad 
ir nesurastūme jū visū, vis dėlto pastebėsime, kad 

3mogus serga, kuomet givenimo ista- 
timai ira jojo nepaisiti. 

Arba kitaip sakant: Susirges +1mogus ira susizeides 
veikdamas priešingas givenimo istatimams, o kūri- 
bos įėgos, givibė, stengiasi visa pataisiti. I3 to 
randasi, ka vadiname liga. Bet reikia atskirti 
senatvės ligotuma nuo kitū am;ziaus laikū ligū. 

3mogus, givendamas asmens givenima, ira tarsi 
nuleistas iS didio, augSto buvimo būties i menkesniąja. 
TSe jis santikiuoja su pasauliu. O tatai iviksta jo as- 
menije.  TSe jis turi išmokti taikinties i pasaulio 
istatimus, t$e jis pats ir pakinta: igija daugiau Sviesumo 
ir tvirtumo, išminties ir valios. O tatai atSvietia jo 
sveikata, jo vidaus silpnėjimi — liga. 

Kitaip tai pasakius: Uzgimusiim z3mogui tenka 
amzius z4emiškose saligose. Jis negali prieSinties 
tiems istatimams, kurie įi T jas istūto. Bet to ir ne- 
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reikia. 3mogaus esmei ira visa svarbu, ki 5mogaus 
asmuo patiria arba veikia, givendamas savo amsziū. 
Visi ivikiai, ar jie būtū 5mogui ma- 

+ lonūs ar nemalonūs, ira, tarsi, jo esmės 

atgarsiai. 

Koks ira 5mogus savo esmėje, taip įis givena, 
taip jis taikstosi arba priešinasi istatimams, toks ir ira 
jo givenimas su visu savo tūrinių. 

Tame ir glūdo priezastis to, kad vienas ira 
ligonis nuo pat uzgimimo, arba jaunas būdamas, 
kuomet, rodos, priešinties istūtimams dar negalėjo. 

Si4m klausimui dar geriau suprasti, reikėtū teikti 
ir dar daugiau paaiškinimū. Bet tada tektū giliai 
panerti i givenimo slėpinius. O tai toli nuvestū nuo 
siauresniojo $io rašto uzdavinio. Bet sprendiant ir 
tiktai įi viena, gana dar paaiškės minimas dalikas. 

Tuo tarpu pirmoje eilėje svarbu suprasti ;mogaus 
esme, tai esti 5moniškaja dvasia-sielė, esantia augSt 
zmogaus asmens ir net jo asmenibės, augSt Sio give- 
nimo ir augSt amziaus. Ji tiktai laikinai sutuokta sų 
visu-tuo. O ja tuokia istatimai, kurie atitinka ta, 
kokia ji ira. 

I$ +mogaus esmės pareina, kad jai kūnas auga- 
bresta- tvirtėja, būva ir pagaliau niksta! Taipo-jau 
3mogaus esmė ir kuria saligas tam, kad įo asmenije 
ir asmenibėje iviksta suirimas, randasi spragū ir nuo- 
stoliū ir zmogus prie8 laika silpsta ir serga. Bet 
z3mogaus esmė gali ir kurti, ir kuria pasveikimo ir 
sveikatos saligas. 

Imkime kad ir labai paviršutiniški paveiksla! 
Didis Saltis gali būti pavojingas ;mogaus givibei. Kad 
labai karsta, įm gresia tas pats nelinkis. IS to matit, 
kad 5mogui geriausia givent tam tikru Šilumos laips- 
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niu. Bet jis gali prisipratinti prie Saltosnio arba 
Šiltesnio oro. Tai reiškia, mogus savo esmėje 
nusistato pakesti augStesnio Šilumos ar zemesnio Saltio 
laipsni. Ir išlengvo kūnas atitinkamai pakinta. 

Nuodugniai tiriant kalbamaji iviki, pasirodo, kad 
i$ 3mogaus esmės tarsi sravi įėga i kūna ir ji padaro 
galinga pakisti, kaip reikia. Brisdami 1 Salta vandeni, 
ji lengviau pakentiame, kad savo manimu jau mintise 
Saliname vandens Saltuma. Bet pamanius, kad vanduo 
būs labai Šaltas, netrukus kūnas pradeda drebėti 
iS Saltio. 

IS 5mogaus esmės eina tikra plasta i 
asmenibės ir asmens givenima, įam 
tvirtinti. 

Tik to nezinodamas, 5mogus pasiduoda visokiems 
uzgavimams ir silpsta. Jo givenimas susideda i9 visokiū 
veikimū ir patirimū, kurie ar tvirtina, ar vėl griauja 
3mogaus sveikata. Ir labai daznai visas givenimas ira 
nuolatinis svirūvimas tarp ligos ir sveikatos, kol 
neauSia pagaliau paskutinė diena. 


į Protas bei] Ištikrūjū patis givenimo istatimai visą 
į išmintis į Garo, kad išliktū -5mogaus sveikata. 
———+—+—+ Smogui vien reikia saugoties įiems 
nenusizengti. Ir tai turėtū būti pirmasis jo rūpesniū 
dalikas. Bet Si „5mogū“ reikia gerai suprasti. Jis 
nėra zmogaus esmė, bet josios reiškinis, kuri vadiname 
protingumu arba trumpiau protu. 
Bet labai pastebėtinas ira Sitas dalikas. Kaip tik 

protas ima veikti, jis ir eina su geiduliais. 

O kiekvienas geidulis, kiekvienas ūpas 

mazina ir temdo simoningumo skrituli 

ir telkia 5mogaus asmens givenime 
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visokiū priešingumū, ir tuo griauja 
z3mogaus sveikata. 
Bet ira dar ir kitas z5mogaus esmės reiškinis. Jis 
nesijungia su geiduliais ir ūpais, bet dalivauja prota- 
vime ir Sviesina prota Ji vadiname išmintimi. 

Nedaug ira išmintingi 5moniū. Todėl paprastai 
ir ivairiausios jėgos, tik ne išmintis reiškiasi iS to, ka 
z3monės daro. Tūluose viršū turi beveik vien geiduliai, 
tūluose vėl protas. Mūsū laiku norėta, kad protas 
zmogaus givenime vadovautū ir rūpintūsi sveikata. 
Bet ka protas ištikrūjū daro, retai kūm ira visai aišku. 

Daznai pastebėta, kad giviai paprastai sveiki ira, 
jeigu jie givena sau vieni gamtoje toli nuo 5mogaus. 
Stirnaitė lengva koja Sokinėja po mišką; O vituris 
anksti pavasariję augŠtai ore sveikas ciruliuoja.  Na- 
miniai givuliai ir sparnuotiai daug dazniau serga. 
Ipatiai t8e, kur „kultūra“ esanti augSia.  Penima 
kiaulė serga tukimo liga. 

Bet niekur visoje givibės sritiję nėra tiek daug 
ligū kaip 5monėse. Aišku, kad mogus tam pats turi 
būti kaip- noris priezastis. Jis negivena, kaip liepia 
givenimo istūtimai. Visomis savo jėgomis jis sten- 
giasi aplenkti istatimus. 

Givuliai nenori apgaudinėt istatimus.  Givuliai 
givena natūraliai. 3monės nori veikti protu, 0 tik 
neatsikrūto geiduliū. Protas dar-gi geiduliūms taiso 
augimo saligas 

Protas daznai peni geidulius. 

Ir jie tada valdo 4mogū, kad givena, kaip nėra 
3moniška. 

Garsusis filosofas Kantas sako savo rašte: Streit 
der Fakultūten (Mokslo Sakū ginSas): IS Theologū 
(tikibos mokslininkū) 5monės nori suzinoti, kaip prie8 
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mirStant galima greit pasitaisiti, jeib dar Siaip-taip 
patekus i dangū, i9 jūristū - advokatū (teisiū moks- 
lininkū), kaip laimėjus savo bila, kad ir neteisinga, 
i9 giditojū, kaip pasveikus, nors kūno įėgos visiems 
geiduliims patenkint naudojamos.“ 

Ir išeina, kad protas patsai griauja, bet nestiprina 
sveikata. Bet jis daro dar blogesni darba. Jis daznai 
stengiasi surasti naujū dalikū naujiems geiduliims 
suzadinti. 

Tokiu būdu 5mogus negivena iS esmės, 
negivena jos plasta, kuri jo asmeni 
kūrė Siam givenimui, bet givena taja, 
kuri pareina i9 atskiro, trumpai kvė- 
puojantio geidulio. 

Ar tai gera ira 5mogaus sveikatai, retai kas pa- 
mano. Todėl mūsū laiku tūlos ligos zimiai gausėja, 
Kaip Stai ir gimties ligos. O protas niekumet ne- 
buvo taip lavinamas kaip Siandien. 

Jis labai darbštus.  Stengiasi gamint visokiū 
gėralū, (gėriū), valgiū ir kita-ko, kas būtū „skaniau“, 
tai esti, kas daugiau erzintū dirgsnis ir 52dintū aiškesni 
kūno givibės numanima. Mat, vis dar tikima, givibė 
pareinanti i$ tū dalikū, kurie kūna akies mirksni 
smagina, kurie liepia kūno narveliams darbStesniems 
būti. Bet tie smagumai kaip tiktai ira kūno zuvimo 
priruoSėjai. 

Taip vartojamas dazniausia alkoholas, nikotinas, 
mortius, kokainas, saldainiai, ir ttt Visa ira skanu, 
malonu. Tatiau visi Sie dalikai griauja kūna, trukdo 
3mogaus asmenibės givenima, naikina sveikata. Todėl 
mūsū laikais 5monės dazniau serga negu seniau. 
Tik pasiziūrėkime „kultūros“ 4moniū dantis! Retai 
2 
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kur matisime sveikas. 3monės kitaip minta negu 
seniau, O kaip daug buvo sveikiau. 

Dar-gi patis 5monės, santikiuodami su viens kitu, 
vienas kita sargdina. Kiek suserga beraginami nors 
viena „burnele išmesti“, kasneli suvalgiti! O kūnui 
tai nebuvo reikalinga, bet, priešingai, kenksminga. 
Bloga nemanant, norėta Sirdinguma apreikSti. Bet 
išminties tame nėra. Kad ben proto būtū! Jis jau 
daug reikštū. Bet ir jo nėra. 

Toliau zmonės vienas kita zemina, liūdnina, 
vienas kitūm sukelia visokius rūpesnius. O visa tai 
griauja sveikata. Bet nevien kitam, bet ir sau patiūm. 
Kurs kitim, kaip sakoma, „krauja gadina“ ir sau 
kenkia. Mat, kiek maza bėra proto sveikatai iSlaikiti! 
AS 1925-mts. trims New Yorkio Ameri- 

Šimūs a po EA Ais 
| | kietiūms suėjo kaip tik 100 amziaus 

P metū. Buvo tai Mr. John A. Steward, 
Mr. Barr. Spangler, kuriuo-du ūkininkavo, gal dar ir 
Siandien givena, ir dr. Stephan Smith, kurs buvo 
garsus giditojas ir minėtū metū pavasari mirė turė- 
damas jau 100 metū. 

Visi jie pataria saikuma. 

Perdaug valgiti esa taip-jau zalinga kaip daug 
gerti, sako Mr. J. A. Steward. O Mr. Spangler valgo, 
kaip patsai pasakoja, tiktai du kartu per dien4. 

Dr. St. Smith statiai tvirtina, kad ankstiba mirtis 
dazniausiai pareinanti iS didio ėdimo. Jis skelbia 
10 isakimū, kuriuos reikia pilditi, norint sveikūm būti. 

1. Valgiki tiek maz5a mėsos kiek 
tik galima! Geriau, kad jos 
visai nevalgai! 

2. Gerki uztenkamai pieno! 


atarimai. 
—+—+—. 
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3. Miegoki diena po valgio 
10—15 minūtū! 

„Naktimis miegoki 10 valandū! 

„Miegoki lauke, jeigu oras tai leidia! 

„ Nerūkiki! 

„ Nevalgiki saldainiū! 

„ Nevartoki alkoholo! 

„ Vengki mink8tū sėdeliū ir 
tinginiūvimo! Nieko nedirbdamas 
bėgi kapinėsna! 

10. Būki visame natūralus! 

Nėra Sie sakiniai jau augStos išminties reiškiniai. 
Kurs nakti miega 10 valandū, tim diena miegot nebe- 
reikalinga. Ir neuztenka rūpintiesvien kūnu. Bet tie 
isakimai vis-dėlto ira geri. 3mogaus givenime turėtū 
virauti protas bei išmintis, 0 ne geiduliai. 

Tik nedaug 5moniū paseks Siuos isūkimus. 3monės 
dar pergiliai stovi geiduliū vergovėje. Todel jie taip 
ir serga, neziūrint to, kad mūsū laikais daugiau ira 
giditojū negu kuriame kitame Amsziūje. 

Norėdamas sveikas būti, 5mogus turi būtinai 
giventi protingai ir išmintingai.  IS8mintingas ira, kurs 
givena 5moniškai. Tada jis visi savo givenima tvarko 
i8 savo esmės, iš dvasios-sielos. O tai ira viriausiasis 
sveikatos pagrindas. 

Bepig tim klausiti išminties, kurs išminties turi! 
Taip gal tūlas pasakis. Bet išmintis ira kiekvieno 
+mogaus esmės savumas. Tik ji paprastai ;monėse ira 
dar tik kaip koks diegas, kurs nėra atsilukStinos. O 
kituose monėse ji vėl aistrū apsvaiginta arba kaip 
nors sudrumsta. 

Kur ji dar diegu tebėra, tše reikia ja auginti. 
Tai iviksta, jai duodant virauti mogaus givenime, 
A 


„Nov 
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progai pasitaikius. Toliau dar kalbėsime apie tai. 
Kur išmintis nusmelkta kai-kuriū siaurū ir klaidingū 
protavimū, kur ji slopinama kai-kuriū geiduliū, tSe 
reikia, trumpai pasakius, viduje giedrėti ir išgaidrė- 
jusiam pasilikti. Tada sveikata tvirtės. 
į Gidimas. | Išminties nevaldomos asmens jėgos 
=——ž zmogū nuveda i visokias ligas, ir jam 
tenka gidities. O įeigu jau sunku ira, išmintingai 
giventi ir išlaikiti sveikata, tai dar sunkiau būs, su- 
sirgus pasveikti.  Neišmintingasis elgiasi ir toliau kaip 
iprates. Ir nuolatai taip gamina ligoms saligas.  Nuo- 
latai daro, kas kenkia sveikatai. 

Vėl-gi, jeigu z5mogus ir pasistengtū protingai ir 
gal net išmintingai giventi, visū klaidū vis tiek ne- 
išvengs, nebūdamas tikras išmintius. O tada reiks 
gidities. (Gerai padaris, kad susirges kreipsis i giditoja. 
Giditojas ira mokslo mogus ir daug zino apie kūno 
givenima, tikrai daug daugiau negu kits paprastas zmogus. 

Bet giditi ira labai painus darbas. Kaip dabar 
tur-būt nujėgiame, reikia ne vien Šalinti liga, bet ir 
3mogū tiek pataisiti, kad jis pradėtū pats rūpinties 
savo sveikata, tai esti, protingai ir išmintingai giventi, 
iSmintiai leisti būti jo sveikatos galia ir sargu. 

Gidimo mokslas teikia ziniū.  Tū ziniū turint, 
galima darbuoties, vadinasi protauti, mastiti. 

Bet kaip reikia išminties, norint 5mo- 
niškai giventi, taip dar daugiau jos 
reikia, norint susirgusi giditi. 

Vėl-gi išminties nėra, ji nesireiškia, neSvietia, kur 
nėra dorovės. Todėl tik labai doras, tauras, kilnus 
mogus gali giditi iStikrūjū. Senovėje gidimu rūpinosi 
beveik vien tik Sventiejie zmonės. Mokslas ira be 
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abejo naudingas ir todėl reikalingas. Jo neturėdamas, 
išmintingas 5mogus gal ir nepadaris bloga, bet jam 
trūks patirties, i$ kurios greitiau suzinotū tikslinga 
veikimi. Nei$mintingasis negalės naudoties tikru būdu, 
kas kitū ira patirta. 

Jokiu būdu nereikčtū leisti nešvariems 5monėms 
tave giditi ne8variais dalikais! Ir mokslingi giditojai 
kartais tokius vartoja. Sveikam kūdikiui prie$ rauples 
iskiepija givuliū raupliū pūlius. Todėl daznai ir kenkia 
sveikatai. 19mintis nepritars tokiūm darbui. 

Sveikata visumet saistosi su Šviesa, su 
kvapu, su tiru oru ir su Svarumu, nie- 
kumet su tamsa, su dvokimu ir purvu. 

Abejokime todėl visu, kas panašiū zimiū turi. 
Atsiminkime, kaip atrodo, kas auga, tarpsta, klesta, 
ir kaip atrodo, kas kaipsta, niksta, pūva, z5ūva! Ir 
tuojau numanisime, su kuo draugauja sveikata, su 
kuo liga. 

Toliau insikalkime, kad negali bi-kurs mokslas 
3mogū padariti tikru giditoju. Ir geriausiasis mokslas 
nieko nereik$, jeigu nebūs išminties, kuri juo naudo- 
tūs. O netikes mokslas būs tikrai kliūtis. 

Jau i$ pagrindo giditojas apsiriks, jeigu 
jis 5iūrės kūna kaip chėmės elementū 
jungini o 5mogū kaip givuli. 

Netikes mokslas tū skirtumū neparodo. O nei8- 
mintingasis giditojas jū nepastebi. Kaip jis tada galėtū 
giditi? Jis visai negali pastebėti paties mogaus gi- 
venimo istatimū ir prie8 kuriuos zmogus ira nusi5enges. 
Kaip tat galėtū pamatiti, ko ligoje pirma saugoties? 

Tikrai imant, nėra giditojo dalikas zmogū i8giditi. 

Giditojas tegali Šalinti, kas sergantiojo 
givenimo istatimus izeidė, tada givibė, 
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prigimtis, zmogaus esmės akstinama, 
pati pataiso sveikata. 

Vien tik taip viksta ta valia, i$ kurios pareina visa, 
kas giva. 

Bet zmogus pats to nenumano, jeigu jis tiki gi- 
dima pareinant i$ aplinkos, i9 vaistū, z0liū ir tepalū. 
Ir tada jau visa gidimo bila stibdoma, trukdoma. 

I9 viso, kas ligšol pasakita, tur-būt aiškėja, kad 
daug sunkiau ira gidities negu sveikam išlikti. Todėl 
daug svarbiau ira rūpinties savo svei- 

kata negu ligū gidimu. 

Ir giditojū mokslas turėtū viriausiai tirti sveikatos 
pagrindus ir saligas, ir jū uzdavinis būti — toki moksla 
skelbti zmonėms o ne, kaip tai paprasta, tirti beveik 
vien ligū ipatibes ir kas daritina, joms Salint. Pirmo 
neiStire, antro negalės padariti. Tai-gi: 

Pirmoji giditojū pareiga turėtū būti 
z2moniū sveikata stiprinti ir saugoti; tada 
ligū gidimas būtū tiktai išimtis. 


B : Noriu Lietuviū tautos 5mones 
Kuriems Sis | š SA 
Ž ai + taurus, sveikus. Todėl ir sten- 
raštas skiriamas. | A sp 4 
m—>————«—ž giaus visaip jū tauruma ir svei- 
kata auginti ir tvirtinti. Dariau ir dar darau tai 50diu 
ir raštu. Dabar dar titia dėstau sveikatos pagrindus 
ir saligas.  Tariuos esės tam skirstas, beveik visa 
jaunatve sirges ir visaip giditas. 
3inau berods, kad negalėsiu kiekvienam patar- 
nauti. Kuriems svarbu giventi senu savo iprotiu, 
kurs sveikatai ira statiai zalingas, tuos vargu pamo- 
kisiu. Tegul sau randa, kas jiems reikalinga! Ir 
jiems ir kitiems būs naudinga, jeigu givenimas juos 
pamokis ko-greitiau! Taip-gi nieko negalėsiu reikSti 
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tiems, kurie visa geriau 5ino negu a$. Patiems išmintin- 
giesiems, kurie savaime išmintingai givena, tiems pa- 
tarimtū nereikia. 

Bet ir tiems, kurie norėtū suzinoti, kaip giventi 
reikia, kad iSliktū sveiki, nebūs galima ka suteikt, 
jei neatsizvelgs i reikalingasias saligas. 

Mūsū givenimas, nors prasideda kaip rodosi uz 
gimimu, ira tesinis visos tautos givenimo i9 ilgū tūks- 
tantmetiū amziū. Ir mes savo iprotiū, savo palin- 
kimū ir savo protėviū padavimū kartais esame taip 
susaistiti ir surakinti, kad negalime laisvai maniti, 
judėti, trumpai: savaip giventi. Todėl 

norėdami patariami, turėsime mesti 

tūlus iprotius, tūlus senus būdus, 
ir išmokti visiškai kitaip mastiti apie tai, kaip zmogui 
giventi dera. Gal teks tūlim givenima visiškai kitaip 
suprasti negu seniau. Kam baugu tai padariti, tam 
patariama iš anksto, padėti Si rasta. Jis ne jam rašitas. 

Jis skiriamas xmonėms jaunos Širdies, pakilusios 
sielos, giedrios dvasios, ;monėms, kurie ira tiek drasūs 
mėginti senaji savo givenimo pagrindai ir savo 
givenima statiti ant naujo, jei mato, juk senasis ira 
netikos. 

Toliau Sis rattas skiriamas tiems, kurie nori 
patis nustatiti savo elgesi ir nebsileisti aplinkos arba 
kitū privertiami. — O pagaliau Sis raštas nori būti 
parama visiems, kurie givenimo bangose stengiasi 
tvirtinti savo 5moniškuma. 

Sie savo givenima ir pati 5mogū kitaip supras 
negu kiti. Nebūs naudos iš Sio rašto tiems, kurie 
tiki matčre, kaip ji ira prieinama mūsū jusnims, tiki 
spėka esant visumos pagrindu, ir kurie tuo savo 
tikėjimu patenkinti. 
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Sis raūtas duoda pirmibe dvasiai. 

Jai ir priskaitoma visa galia Siame givenime. 
18 tokio supratimo ira ir sprendiamas parinktasis u5- 
davinis. Atitinkamai ir būs rodoma, kaip giventi 
reikia, norint sveikūm išlikti. 

Supraskime! Nenorime z5moniū giditi. Norima 
z3mogaus protūvima 5adinti ir paroditi >mogui tiks- 
linga givenima, jeib sveikata tvirtėtū ir būtū iSvengia- 
mos visokios negalės. 

Kurs kitaip ziūri givenima, kaip SiSe leista nu- 
maniti, tim taip-gi Sis raštas neraŠitas. Jam nebūs 
galima patarnauti. Bet jeigu jis teiktūs 9i ra9ta ben 
skaititi ir jo posakius savo givenime išbanditi, tada 
gal nors-kiek suras, kas jm naudinga būs. 

Lengva ira ka-nors peikti ir nieko nemėginus 
visa mesti, kas teikiama. Bet lengva ir netekti to, 
kas 5mogui būtinai reikalinga. 

Nenorėta, kad skaititojas aklai tikėtū, kas Siame 
rašte parašita. 3mogui dera būti kaip tik saviškam, 
vadinas tokiam, kurs stovi savo kojomis, kurs visa 
givenima valdo i$ savo vidaus, kurs savo protu naudo- 
jasi ir savo išmintiai leidia nuSviesti jo givenimo 
takus. 

Ira visiems zinoma, kad kiekvienam zmogui pirm 
viso svarbios jo dvasios-sielos galios, kad jis pirma 
naudojasi savo protu ir gudrumu, norėdamas givenimę 
ka pasiekti. Tokiu pat būdu reikia pasielgti, norint 
sveikūm išlikti. Bet gilesne ir platesne prasme negu 
paprastai daromą. 


Reikia išmokti nuolatai giventi 
dvasios 0 ne matėrės Salije. 
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II. 
3MOGAUS ASMENIBE IR SVEIKATA. 


į Tūleriopas 5mogaus Į Norėdami pilna „Sveikatos 
i givenimas. i supratima Igiti, turime zinoti, 
—————————+—+ kas ira zmogus. Kurs ne- 
daug masto, tiki įi esant tatai, kas matoma, būtent 
pavidalas. Bet save tikrai mėgindamas, zmogus 
supranta, kad taip negali būti. Jis aiškiai jautia 
givenūs tūleriopu būdu. Jau zodiai: kūnas, asmuo, 
asmenibė, esibė, esmė tai pareiškia. O mums kiek 
pamastant dar daugiau aiškės. 

3mogaus kūnas toli-grazu negal būt ir patsai zmogus. 

Kūnas pazimi tiktai 5mogaus esima. 
Todėl, i kūna 3iūrėdami, ir kalbame apie 5mogaus 
asmeni. O kūnas ir ira labai pastebėtinas dalikas; jo 
viršus oda, kurioje randasi raumenis, kraujo ir Siaip 
sultiū indū, toliau dirgsniū, smagenū, liaukū, viduriū ir 
kaulū sastatai arba systėmos. Jos visaip viena su kita 
supintos. 

Ir tuose sastatuose viksta ipatinga bila. Sakoma, 
kūnas givas. I9 mazos pradios pasidaro savo itai- 
simais nuostabus organismas ir suauges rodosi pat- 
varus. Jis kvėpuoja-alsuoja, jis be oro traukia i save 
dar gėrala ir maista ir ji vartoja savo buvimui tvirtinti. 

Tūlos jo dalis, kaip Sirdis, plautiai, skilvis, viduriai 
nuolatai juda ir varo arba neŠioja drėgmes ir skistumus 
per ivairias kūno dalis. O toki darba vadiname kūno 
givenimu. Juo reiškiasi kūno givibė. 

Bet tuo toli dar nesirodo mogus ir jojo givibė. 
3mogaus asmuo ira dar kitokio givumo, kurs grieztai 
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tomis 


ir jū jėgū ipatumais. 


a 
(Bet reikia pastebėt, kad t9e 3imimas jau 


* 


su ivairiomis savo giv 


augStesnio laipsnio 53mogus.) 
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skirias nuo minėtojo. Be tū judesiū, apie kuriuos ka 
tiktai kalbėjome, ira dar ir kitū. Jū priezastis ira 
tokios, kad negali būt randamos kūno givenimo biloje. 
Pastebime, kad veidas raukiasi, jo oda išbalsta arba 
rausta, rankos juda ivairiu būdu. Ir tuojau sikome zmo- 
gus liūstūs, nusigastas, dziaugiasi, geidias ko-nors, ir tt. 

Visū tū apraiškū priezastis randasi tarsi anapus 
kūno. Sunku pasakiti kur. Geriausiai gal pataikisime 
dalika, sakidami: kitoje esties sritije arba ir būtije. 
Kiekvienas 5mogus ja pazista. Tik reikia atsiminti 
savo jusmū- jausmū- ūpū- palinkimū- nūsmū- geiduliū- 
aistrū givenima. 

Kiūne jū nerasime, kad kazi-kiek ie8kotūme visose 
jo dalise ir nariuose. Tatiau kūnas jū-lig prisun- 
kiamas, ma5;-daug taip, kaip stiklo gabalas prisunkia- 
mas Šviesos. Sudauziki ji, 9viesos jame nerasi! Ji 
priklauso kitai būtiai negu stiklas. Ir Stai, išeina, kad 


visos minėtos būsenos ira kitos, saki- 
sime antros 5mogaus givenimo srities 
apraiškos. Vadisime ta sriti jausmū- 
linkimū givata. 


Kaip mogus nusimano givenas kūnu, taip jis gi- 
vena ir jausmū givata. Bet Sis givenimas ira kitos 
rūšies negu kūno givenimas. Skirtumas patiūm xmo- 
gui viriausiai taip isirodo, kad jausmū - ūpū -geiduliū 
givenimas ira jam tarsi aiškesnis, artimesnis u5 kūno 
givenima. Jis ir daug geriau parodo 5mogaus ipatin- 
guma negu paskiau minėtasis. 

Bet ir Siuo ūpū givenimu toli dar nesireiškia visas 
zmogaus givenimas. Visi jusmai, įausmai, linkimai ir 
ūpai 5adina giliau 5mogaus asmenibėje tarsi atgarsi 
to, kas juos sukėlė, būtent aplinkos ispūdiū, kurie 
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3mogauspi eina jusniū keliu. Tikrojoje savo givenimo 
sritije patsai 5mogus, vertiamas jūsmū-jausmū, kuria, 
i juos atsiliepdamas, vaizdelius, prie kuriū jis riša 
pasaulio turini. 


Sitie vaizdeliai darosi paties zmogaus 
givenimo sritije. Jie vadinami mintimis. 
Ta sritis, kurioje jos ira, kuri4 jos su- 
daro, ira mintiū givata, o josios givu- 
mas-protavimas. 

Juoju 5mogus visū aiškiausiai apsireiškia. Kūno 
nariai, tiksliai judėdami, neŠioja mintis i zinomąji 
jusniū pasauli. Jeigu nebūtū taip, nieks nieko negzi- 
notū apie mintiū givata. Ji nėra matoma. Tatiau 
kiekvienas 5mogus apie savąja zino, kad ji ira tikroji 
jo givenimo dirva. Ji prasiverzia pro ūpus, pro jaus- 
mus-geidulius ir pro kūna. 

Mintiū givatos givumas ira toks zimus, 
kad prie$ ji kūnas su savo givumu 
daznai liekasi visai neziūrimas. 

Daug aiškiau kaip su kūnu ir dar zimiai aiškiau 
kaip su ūpais 5mogus nusimano givas 0s4s savo 
mintiū givatoje. Mintis ir protavimas daug riškiau 
parodo 5mogaus ipatinguma negu jausmai-ūpai ir toli 
geriau negu kūnas. Upū ir mintiū givati-dvi sudaro 
3mogaus asmenibe. 

Tik prisideda t9e dar kita-kas.  Mintiū ir ūpū 
givatose ira kas-tokio, 

kurs zino apie juos, kurs numano 
save esant tū givatū savininku gal ir 
valditoju, ir kurs save pati zino. 


Ira tai ;mogaus esmė, 5moniškoji esibė, dvasia-siela. 
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IS jos spindi visokios galios, kurios visiškai 
kitokios negu protavimas, geidimas ir kūno jėgos. 
Kalbama apie išminti, meile, teisinguma, kantruma, 
tvirtuma, sazine. 

3mogaus esmė gali būt aiškesnė, bet 
ir tamsesnė, gali 9viesti i$ 5mogaus 
asmenibės, kaip saulė ant giedro dan- 
gaus, bet gali būti ir visai apsiniaukusi. 

Kur minėtiejie ipatingumai pastebimi, tS$e mes 
kalbame apie ;mogū.  T9e 5moniškumas tiek skiriasi 
nuo kūno, kiek saulės 9viesa nuo zemės. Bet jisai, 
skiriasi ir nuo protavimo ir nuo jausmū-geiduliū 
givenimo. Visas tojo givumas statiai susmunka prie$ 
4mogū. Ir turėtū būt vadinamas pazmoniškas. Mat 
kas ira zmogus. 

Jis ira dvasinės esmės ir nesutšiuopiamas. 
Givuliai ziūri i ji kaip i dievaiti. Bet jo apraiškos 
pasaulije parodo, kad jis nėra vieningas, bet sudėtinis. 

3mogui suprasti ira Siame rašte teikiamu du 
vaizdu. Abu rodo ta pati. Bet antrame asmenibės 
givatos paroditos atskiros. Ir taip gal aiškės, kad 
mogus givena tūleriopu būdu, tai kūnu, tai jausmū, 
tai mintiū givata. 

Bet ir vienaip ir kitaip givendamas, jis nesiranda 
kitur, o tiktai kitoje būsenoje. 

3mogaus esmė ira priezastis ir augivė 
bei auklėtoja visū tū savo asmenibės 
givatū, ne antraip. 

I$ jos vidaus pareina ta galia, kuria gali gaivinties 
visos jū įėgos, 

IS jos vidaus ir tvirtinamas 5mogaus 
buvimas pasaulije. 
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3mogaus givatos 
atskirai pazimėtos 


I 3mogaus givatū Į Minėtūjū 4mogaus givatū kiek- 
| sąviškumas. ( viena turi atskira savo givuma. 
i————————5 Kūnas nuolatai traukia oro i 
save, geria kartu drėgmės ir rija valgius, kuriuos su- 
virškina ir pavertia tikrais tirStalais ir skistalais, padaro 
įuos kūno dalikais ir išmeta, kas nėra įim arba nebėra 
reikalinga. Kraujas tame darbe visū daugiausiai reiškia. 

Taip givendamas kūnas nuolatai ir kinta. Jis 

stengiasi įaunėti. Ir 
kiek givai eina įo givenimo bila, tiek 
įis jaunas. 

Kaip ji tik pradeda vangėti -tingėti, kūnui artėja 
senatvė. O jeigu ta bila, kūno pakitimas, sustoja, kad 
ir trumpa laika, zmogus mirSta. 

Nuolatai kinta kraujas, kūno oda, raumenis, 
dirgsnis, smagenis, net-gi kaulai. Mokovai sako, kad 
septineriems metams praėjus, visas kūnas ira naujas 
lig maziausiosios dalelės. 

Tatiau kūno pavidalas pasilieka beveik visai tas pats. 

Neregima ir paprastai nesuprantama 

galia laiko suplaukianti matėriala lig 

tikrame modelije. 
Jis ira tarsi indas viso kūno givumo ir givenimo. I9 
jo ir pareina tai, kad priimamas tik toksai matėrialas, 
kurs taikinasi prie esantiojo. Prie kurio valgio mogus 
pripraūtes, tas įm rodosi tinkamesnis. Bet reikėtū 
suprasti, kad 

givas kūnas reikalauja veikiausiai givo 

matėrialo. 

Kūna kuriantiosios įėgos jame randa gimininguma 
ir veisimo galias. 

O kaip kūnas skirsto maista, ira statiai nuostabu. 
Joks mokslininkas dar nepasakė, kas parenka ta maisot 
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dali, kuri gali virsti plauku plaukuose, oda odoje: 
smagenimi smagenise, ir tt. Taipo-jau nuostabu kaip 
iviksta, kad vienos liaukos dirba sultis, kurios Selpia 
kūno augimą, kitas, kurios įi sulaiko. Rodos lig patios 
sultis 3inotū, kur nutekėt ir ka t9e veikti turėtū. Ir 
tarnauja tikslingai visšm kūnui. 

Aišku, kad jis ira sau givas, tik jis nebilis kaip 
zolelė, kaip medelis. Jeigu tart galėtū, tur- būt 
sakitū: esmi, noriu Sio ar kito, darisiu Si ar ta. Kūnas 
ira lig ir koks asmuo. Bet jis apie save nieko ne- 
zino. Ir tik zmogus kartais prasimano sakiti: a9 
noriu valgiti, a$ noriu judėti, ilsėties, ir tt. O taip tik 
sukeitia save su kūnu ir jo givenimu ir jim suteikia 
z0di a$. 

Kūnas ira givumo kaupas, bet givumo, kurs ira 
jusniū pasaulio dalis. Tik reikėtū aiškiai skirti kau- 
piantiaja įėgi nuo kaupiamo matėrialo. Jinai ira 
kurias kūno givibės prūdas, kurs priklauso givajai gamtai. 

Visai panašus i kūno givenima ira įjausmū 
givatos givenimas. Ir t9e givumas reiškiasi nuo- 
latiniu pakitimu. Bet kad matėrialas, kurs T kūna ieina, 
virsta i9 neorganizuoto organizuotas, kiti tiki, kad 
jis tampas givas i$ negivo, taip Si9e jis pasidaro 
atsiliepiūs i9 neatsiliepiantio, judrus i$ nejudraus. Pa- 
tiim 5mogui rodosi, lig jausmū givatoje suptūsi ban- 
gelės arba kartais ir didios bangos. (Ziūrėti reikia 
vaizda!) 

Ko-givesnis ira Siū bangū judesis, to- 
givesnis jautiasi zmogus. 


Ko-slankiau pasikeitia jausmai, geiduliai, aistros, 
to-maziau 54mogus tikisi givas esas. Ir jam giventi 
ira nuobodu, sunku. 
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Be jausmū-ūpū supimo 5mogui daznai 

nėra kitū givenimo vertibiū. 
Ir jis savo givibės pajutime lig niksta. Todėl ir 8iai 
givatai statiai suteikia savo esmės zime. Kalba apie 
ja kaip apie save, kuri vadina 30diu a9. Ir sako: 
esmi, susituokes su ūpū givata. 

Bet 5mogui nėra svarbu vien turėti daug jausmū, 
linkimū, geiduliū. Visos Sios būsenos supasi tarp 
dviejū priešingumū, kuriū vieni 5mogū kelia, kiti 
slegia. Todėl kalbama apie pasimėgima ir pasibaisė- 
jima, apie prilinkima ir pasipriešinimą, apie vilti ir 
apsivilima, ir tt. Ir todėl mogus pasirenka, kas jam 
labiau tinka. Vėl nėra zmogui malonios ir tik ipa- 
tingos rūšies būsenos, bet vienos patios lig tikro givumo 
laipsnio. Jeigu perzengia Si laipsni, jos tampa ne- 
malonios. 

Toliau pastebėtina, kad laikui bėgant nebe tie 
patis, bet kiti jausmai, ūpai, nūsmai, geiduliai zmogui 
ira malonūs. Kad ir turi būti tarp jū, taip sakant, dar 
kiek giminingumo.  Naujiejie turi kaip-nors gretinties 
prie givenamūjū. Jie nėra priimtini- patiriami, jeigu 
jie daug Svelnesni arba daug siauresni. 

Taip Sios givatos turinis laikomas krūvon ipa- 
tingos jėgos. Bet ta givata nebėra tokia nebilė kaip 
kūnas. 

Jos givumas aiškiau kaip kūnas tvir- 
tina: esmi! ir reikalauja iS zmogaus 
jam suteikt 50di a8. 


Tiktai tas a9 nuolatai kinta. Siandien zmogus 
liūdnas, kurs vakar juokės, o ritoj jis vėl būs links- 
mas. Kuo jis dziaugėsi metus atgal, be ko giventi 


taros nebegalėsias, tatai jam Siandien visai be vertibės. 
3 
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Panašus i jausmū ira ir mintiū givatos 
givumas. Tik jis skiriasi nuo kūno ir jausmū givumo 
pirm viso tuo, kad 

zmogus ji geriausiai pazista ir kad jis 

turi savos rūšies kuriamos galios, 
kurios jausmū givatoje visai nėra o kūne tik siaurose 
ribose. Sita kuriama galia stiprėja, mintims ilgiau 
būvant zmogaus manimo Šviesoje, būtent jo dvasioje, 
įo samonėje. 

Neziūrint to, ir Sioj givatoje givumas tuo rodosi, 
kad mintis pasidūro zmogui zinomos ir tad vėl 
i$ jo zinojimo iSniksta, kad viena ritasi prie kitos, ir 
kad tik buvusioms panafios mintis tegali tapti zmogaus 
mintimis. Jeigu naujosios visai kitokios rūšies arba 
zimiai Sviesesnės negu seniau patirtos, tada jos liekasi 
nepriimtos. 

Sviesesnės mintis net slegia z5mogū. 
Ir tik iSlengvo jis jas priauga. 

Tatiau neziūrint viso to pakitimo, mogus mintiū 
givatoje jautiasi tarsi savo esmėję.  Mintiū givata 
paprastai 5mogui rodosi samoningiausia jojo give- 
nimo sritimi. Ir jo a8 jam t8e ira labai stiprus. 

Iš mintiū srities — kultūros zmogus 
paprastai savo givenima nustato ir 
savo aplinka taiso. 

Ir Sita jo a8 galima vadinti protūvimo a9. Kurs 
ji ira išaugines, tas jau laikomas asmenibe. Jis ne 
taip lengvai pasilpsta kaip jausmū a9. Stipraus pro- 
tavimo mogus givenime dazniausiai pasirodo rimtas, 
drasus ir veiklus. 

Bet ir Sis a$ ira mogaus esmės 
sukurtas. 
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Jos givumas nebepakinta kaip mintiū ir ūpū gi- 
vatos givumas. Jis nuolatai ira tas pats. Bet jis 
dirbdamas mintimis ir valdidamas jausmus-ūpus, gali 
įjusniū pasauliį Sviesti ir givėti. IS 5mogaus esmės ir 
sukila 5inojimas apie kūna, ūpus, mintis, apie zmogaus 
asmenibe. Ir jis skiriasi nuo jos, ir taip 

tad aiškėja didisis esmingasis zmo- 
gaus AS. 

Sis A8 stovi kaip koks sziūrėtojas uz mintiū, 
jausmū ir kūno givatū. Bet jo buvimas t9e joms 
visoms daug reiškia. Mintiū givatos galia visiškai par- 
eina i$ 5mogaus esmės Šviesos. Kokia ji ira, tokios 
givos, Sviesios ir galingos ira ir mintis. Bet esmin- 
gasis A8 daug reiškia ir jausmū givatai ir kūnui. Tik 
jiedvi 5mogaus esmei paprastai liekasi lig svetimos. 
Apie tai reikės dar kiek pamastiti, 

(Sia skirtinga givata I) Pazintosios dabar kūno, jaus- 
ž aro + mūir mintiū givatos nesilaiko 
Į „santikiavimas. tiktai katra sau  skirium 
V —4—4— L —+L—————+1—+—+ . 
Jos ir santikiuoja viena su kita. Ira tai naujas dalikas, 
i kuri būtinai reikia kreipti savo aki. Viena tū givd- 
tū papildo kitaja, sukelia arba nuguldo jos įėgas, 
skatina arba tildo jos givenima. 
Kūnas daug reiškia jausmū ir mintiū 
givenimui, o antraip vėl mintiū ir 
jausmū givenimas kūnui. Vėl ir mintis 
paveikia ūpus, jausmus, geidulius ir 
antraip. 

Paprastai nėra pastebimas skirtumas tarp minimū 
givatū, arba ben neaiškiai. Ir todėl ne numanoma, 
kiek jos reiškia visim zmogaus givenimui. Jis da5- 
niau pagrinduojamas kūnu, tarsi Sis būtū patsai ir 
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visas 5mogus, ir kūno būklė ir būtis visa reikStū 
3mogaus sveikatai, jaunumui ir grozei. 

Bet jeigu ir ira numanu, kad zmogus givena 
ivairiais būdais, būtent kūnu, jausmu-nūsmu ir protu, 
tada atskirūjū givatū santikiavimas vis dar nepastebi- 
mas. lr jo reikšmė sveikatai, jaunumui ir tte svar- 
biausias dalikas. 

Sakoma berods kartais, kūnas paveikias nuotaika. 
Ira tai be abejonės tiesa. Bet kūnas to nepadaro 
visumet. Kad kūno givenimo srovė teka nekliudoma, 
tada ir įausmū givata ira rami be jokiū pastebimū 
judesiū. Tiktai uzgavus, suerzinus kūno givenima, ir 
ūpai i tai atsiliepia. Bet ir-gi nevisumet. Reikia 
kūna jau kiek tvirtiau paveikti, ji gadinti. O tai ira 
ipatingo apmastimo dalikas. Daug aiškiau matiti, kaip 
ūpas paveikia kūna. 

Pasakikime ramiam zmogui, kad kiti įi vadina 
niekšu, jo nūsmū-jausmū givenimas netrukus bis kaip 
sukilusios įūros, ir tuojau uzgaus ir kūna. Visiems 
ira 5inoma, kaip supikes 5mogus išvertia akis, kumste 
pakelia, burna atveria piktiems z0diūms, ir tt. 

O kaip supikimas, taip veikia ir išgastis, pavidas, 
bi-koks geidulis, isikarštiavimas, aistros. Visos Sios 
būsenos daugiau ar maziau sukelia tikra perversmai 
kūne. Kiekvienam z4mogui reikėtū zinoti, kad gei- 
duliui sukilant, atitinkamos liaukos pradeda giviau 
veikti. Burnoj subėga seilės, skanuminus tik prisimi- 
nus. 3mogui labai supikus, tulzis gausiau lieja savo 
turini i krauja. I viens kita isigeidusiem skirtingū 
litiū ;mogum gimties liaukos givėja. Taip matit, kaip 


kūnas ne vien juda ir givena savo reika- 
liūms, bet ir ūpams bei geiduliūms apreikSt. 
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Upū berods priezastis ira daznai ispūdiai, kurie 
paveikia kūno dirgsnis. Jos tada atitinkama judesi 
neša tolin lig smagenū, nuo kuriū įis persikelia i 
jausmū givata, jeigu 57mogus kreipia i tai savo dėmesi! 

Kad koks matėrialas ieina i kūna, kaip va: oras, 
drėgmė, maistas, kūnui tenka maziau arba daugiau 
pakisti. Bet kas pro įi eina jusniū keliu, tatai palieka 
jt dazniau beveik visai neuzgauta, kad ir kiek sujudina, 

Kūnas tuo atvėju tėra tiktai tarpininkas. 
Ir tik tada, kad perdaug i$ jo reikalaujama, jis atski- 
rame savo givenime trukdomas, kurs paprastai ir 
ma;a-ka reiškia jausmū givenimui. Toliau dar kalbė- 
sime apie tai. 

IS viso to matiti, kad kūno givenimas daug 
daugiau paveikiamas nūsmū-aistrū, negu antraip. O 
dar daug daugiau padaro mintiū givenimas. Ji besiai$- 
kindami visai atvirai matome, kaip vidaus įėgos 
ir vidaus givenimas ira tikras kūno givenimo ramstis. 

Mintiū givenimui tarnauja kūnas visai panašiai 
kaip ir ūpū givatai. Kūno jusnis priima aplinkos 
ispūdius. 3mogus visoko mato, girdi, ragauja, uzuodia, 
palietia. Ipatingas judesis eina tuojau visu kūnu. Bet 
prisiminkime tai dar kart, kūnas to nepaiso. Jis tim 
tėra tik tarpininkas. 

Minimi ispūdiai arba įudesiai sukelia 
jausmiū givumaą ir ragina kuriantias 
zmogaus įėgas apsireikšt, jeigu tik 
mogus savo dėmesi i tai kreipia. 
Ir jis tada kuria mintiū givatoje mintis. Zmogaus 
dvasios prisisunkusios mintis paveikia jausmū givata 
ir ten sukelia jausma, palinkima, nūsma, geiduli arba 
net trokSma ir aistra arba priešinguma, pasibaisėjima 
ir traukia kūna i savo tarniba. 
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Jausmū givatoje niekas tiek nesukelia 

bangū kaip mintis. 
Jos t$e kartais sukuria tikras riaušes, tikra perversmą. 
Kokios ira mintis, toks ira ir jausmū-nuotaikos give- 
nimas. Taip ir kūnas tada paveikiamas. Pirmiau 
paduoti paveikslai tai aiškiai parodo. 

Bet gana daznai mintis tik tiek tesukelia ūpū 
jėgas, kad judinti kūna. IĮviksta tai tuomet, kad mintis 
nori virsti jusniū pasaulio daliku, būtent veiksmu 
arba daigtu. 

Tūli to berods nemato. Jū mintis mezgasi viena 
su kita, o nuotaika ir liekasi ta pati. Tarsi mintis jai 
nieko nereikSiū. Tada ir kūnas nėra pagaunamas. Ir 
tikima, kad ispudiai visus pakitimus padara. Bet 
nėra taip. 

Joks ispūdis ;mogui nesukelia jausmū- 
ūpū jėgū, jeigu jis nėra dvasios-sielos 
pastebėtas ir mintis kurta bei su ispūdiu 
sutuokta. 
Tuomet tiktai ispūdis pradeda veikti kūna ir grizta i 
pasauli. Bet pirmiau reikalinga, kad mintis pagautū 
jausma ir tada kūna ir toliau aplinka. 

Labai svarbu ira pastebėti, kad 

kūnas išlengvo viso to prisunkiamas, 

kas mintiū ir jausmū givatoje givena. 
Kūnas tuo būdu pasidaro tikru atvaizdu z5mogaus 
mintiū ir įausmū-ūpū-geiduliū-aistrū givenimo. Kokios 
ira ;mogaus mintis, tokie ira ir jausmai bei geiduliai, 
toks ir kūno givenimas. O tokia ira pagaliau ir 
3mogaus būtis ir visas jo givenimas. Todėl, paveikslui, 
dainininko-dainininkės balse ir ira numaniti visas jū 
i9giventas amzius. 
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Ir dar kart pasisakisime, kad kūnas daug reiškia 
jausmū ir mintiū givenime, bet viriausiai kaipo tarpi- 
ninkas patirtims igiti, maziau kaipo sandėlis ir retai 
kaipo pati patirties versmė. Taip tad visai aišku, kad 

zmogaus givenimo sritis viena kitai 
daug duoda arba ima. Viena gali 
kitosios givuma kelti, gaivinti, stiprinti, 
bet ir smelkti, silpninti, zavinti. 

Bet Stai dar kas pastebėtina. Kaip kūnas sūnti- 
kiuoja su savo aplinka ir josios turiniu, taip savo 
keliu daro ir jausmū bei mintiū givati-dvi. Vadinasi, 

kas visame pasaulije iviksta įausmū 

sritije, tas kaip-noris lietia ir atitinka- 

maja 5mogaus givata, o tada veikia ir 

kūno givenima. 
Tarkime, pasaulije sukila ipatinga ūpū banga, gal tau- 
toje randasi didis pasirizimas arba nusiminimas, ir 
tuojau kiekvienas tos tautos 5mogus Sios bangos pa- 
gaunamas be kūno tarpininkavimo. Ir tat atsiliepia i 
kūna stiprinantiu arba silpninantiu būdu. 

Toks-jau dalikas iviksta ir mintiū givatos sritije. 
Tik tSe nebėra bangū. 

Mintis, kurias 5monės kuria, nuolatai 

veikia ir pasieka kitus zmones. 
Tik apie tai paprastai maza dar tėra zinoma. Mat, 
z3monės be radio apparato ir nieko nezino apie radio 
stotiū skleidiamas zinias. Ir dėl tūlū priezastiū apie 
tai Si9e daugiau nieko nesakoma. 

Toliau ira svarbu dar ir tai, kurie ūpai-geiduliai, 
kurios aistros ir mintis buvo tautos jos amziuje 
auginamos. 

Tautos mintiū bei nuotaikos srities istorė 
veikia atskiro mogaus givenime. 
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O kūnas ira lig kokia dirva, i kuria i9 mintiū ir 
jausmū givatū bira sėkla. O tai visa-ka padaro jo 
sveikatai, jaunumui ir grozei. 
į Samonė. (| Siam kaip tik aiškintim 5mogaus asme- 
t=mv——=—+—+ Nnibės givatū santikiūvimui labai daug 
reiškia samonė. Bet kas ji ira, nelengva pasakiti. 
Tūli zmonės vos tenusimano, kad jie samoningi. Ira 
net mokslininkū, kurie i ja visai neatsizvelgia, masti- 
dami ir dėstidami tai, kas esti. Dazniausiai painio- 
jamas sąmonės turinis su samone. Ir tikima atskira 
turini samoninga esant, bet netikima, kad patsai mogus 
samoningas ira. Bet paprastai 5mogus tai ir tenu- 
mano, kurdamas minti. Todėl įa ir laiko simoninga. 

O tik vien simonė padaro tai, kad mes 

bet-ka patirti galime. Be sžimonės mums 

nieko nėra. Ir kas esti, tatai tėra tik 

kaip koks turinis kokios-nors samonės. 

Kas ira samonė, tai kiek numanome, suprasdami 
2mogaus esme dvasinės rūšies. 3mogus ira dvasia- 
siela, kuri, norėdama ka reikšti jusniū pasaulije, 
prisitelkia protūvimo arba mintiū, įausmū ir kūno 
givatas ir jas visas prisunkia savo esimo. Tada 
2mogaus esibė, taip sakant, spindi pro mintiū bei 
įausmū givati-dvi ir pasieka kūną, ipatiai smulkiausiūja, 
opiausiaja jos dali, būtent smagenis. O 

tūe tada, vaizdingai tarus, uzsidega 

ugnis, būtent simonė, kuri Svietia, 
kad toje Sviesoje galima patirt visus i ja kaip i koki 
skrituli ieinantius dalikus. 

Kalbame tše berods apie dvasios klausima, tarsi 
jis priklausitū jusniū pasauliui. Bet rodos taip skaiti- 


40 


tojas ji greitiau ir tikriau pagaus. Todėl taip ir toliau 
kalbėsime. 

Rodos lengva numaniti, kad 

samonės Šviesa būs to-giedresnė, ko- 

givesnė-galingesnė būs +mogaus esmė, 

būtent dvasia-siela. 
Tada samonės skrituliję nevirpės vien smagenis, bet 
visas kūnas. Kuomet samonė taip toli dar nėra pa- 
plitusi, nėra dar tiek giedrėjusi, tad mūsū givenimo 
turinis rodosi tėra tik tasai, kurs lig smagenū pakila 
ir taip virsta samonės turiniu. 

O mūsū asmuo, ir dar daugiau mūsū asmenibė 
ira kupina viso-to, kas mūsū ir mūsū tėvū-protėviū Am- 
3iuje ira patirta ir isigita. Kiekvienas patirimas suteikia 
mums turtū. Jis rods dingsta i$ simonės, bet pasi- 
lieka mūsū asmenibės turtu ir mūsū amziaus turiniu. Ir 

kada kokia nelaukta ir nevadinta mintis 
sukila, tada ji labai daznai pareina i3 
to ištekliaus, kurs susikaupės ira 
zmogaus asmenibės givatose. 

Ta pati reikia pasakiti apie jausmus, ūpus, aistras. 
Tik tas išteklius turi galėt veikti. 3mogus turi būt 
atsipalaidaves iš susiaurinimo ir slėgimo. 

Visa-tai matidami, suprasime, kas ir kur arba 
kaip tatai ira, kas tariama esant 

po samone arba anapus samonės arba 
augSt įos. 

Aišku pirm viso ira i9 kasdienio patirties, kad 
kūno givenimas ir visas i$ gentkartiū eilės atsigaminimo 
keliu susikaupos turtas: kūno patirtis, jo z3inojimas, 
apsireiškimo galimumas, arba kaip kitaip sakitūme, 
liekasi po samone. Bet ir visa, kas jausmū ir mintiū 
givatoje pergiventa, nėra sąmonėje, randasi, taip sakant, 
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Sale jos, kuomet tas givumas nepagauna smagenū. 
Tatiau visa-tai reikia laikiti 7mogaus asmenibės turtu. 

Tik nėra tai visa. 3mogus gali i savo simone 
parsitraukti, kas S9ale samonės, u5 jos ribū ant jos 
laipsnio, bet ir dar-gi tatai, kas augSt jos ira. Visi 
tikibos dalikai priklauso tai sritiai, kuri augStesnė ira 
uz sąmone, i$ kurios ji tarsi kilusi. Meno ir dorovės 
reiškiniai pareina i8S t8e, būtent i8 zmoniškosios 
dvasios-sielos. Taipo-jau t$e suSvinta augStiausiejie 
mokslo i9manimai. Bet jo vaizdai, būtent mintis, sa- 
vokos ir išvados, pareina iš santikiavimo dvasios-sielos 
su Aplinka, 

Visos didiosios 5moniškumo apraiškos turi savo 
akstina ir kilme tokioje būsenoje, kuriai nėra litiū arba 
formū samonėje. Ir tūli tiki juos pareinant iS nes4- 
moningumo, iš srities arba būsenos, kuri randasi po 
samone. Bet tokie tvirtinimai tėra galimi tik tiems 
5monėms, kurie nemoka atskirti atskirū givatū ir sa- 
monės turinio rūšis vienos nuo kitos. Jiems todėl 
vis vien, kas nesiranda patioj sąmonėje, ar tai būtū 
kūno, jausmū, mintiū givatos turinis ar dvasios-sielos 
galia. O tatiau t9e didi skirtumai. 

Vartojami keli 50diai nezinomiems dalikims pa- 
zimėti. Vienas toks ira: instinktas. Jis laikomas 
daznai augSta jėga. O 

instinktas ira kūno sąmonė arba pro- 
tas-5inojimas-nujėgimas. 

Jis ira tikresnis, neklaidingesnis kaip protavimas 
arba mintiū supinimas, kadangi jis pasilieka givenimo 
istūtimo saveiksmėje. Upai, geiduliai, aistros toli ne- 
gali i ji liginties. Jos ira siaurumo ir valanditės da- 
likai, ir teikia samonei ipatinga spalva, o paprastai ja 
net niaukia. Instinktas sukila i$ platiosios givibės 
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srovės, kuri aptvinusi esti jusniū pasauli. Todėl pro- 
tavimas ir apskritai mintiū siekimas negali liginties i 
ji. Vis dėlto jis liekasi grinas kūno dalikas. 

Kita-kas ira intuicė. Ji veikiau galėtū būt va- 
dinama regėjimo galia. Nesuliginamai ji ira Sviesesnė 
negu instinktas. Jos sritis ira daug platesnė. 

Intuicė galime vadinti dvasios-sielos 
zinojimu. 

Ji ira statiai sąmonės pagrindas. Bet ji nėra 
visuose zmonėse ligi. Ji turi būt auginama ir bran- 
dinama. Ir viso reikia saugoties, kas ja slopina. La- 
bai greitai tai padaro tam tikri protavimai, apskri- 
tai mintiū supinimai ir tūlos aistros. Instinkta vėl 
3udo visokie nuodai, bet gal dar labiau geiduliai ir 
aistros. 

Kuomet intuicė kreipiasi i esti, kuri randasi, taip 
sakant, augSt mogaus esmės, vadinas i tikibos dalikus, 
ji kartais ir vadinama divinūce. Bet apie tai daug kal- 
bėti nėra vietos ir Siše nėra būtino reikalo. 

Dar priminti reikėtū, kad visos didiosios zmogaus 
apraiškos, kurios inešė 1 zinomaji givenima nauja turini, 
naujas duokles, pareina i$ mogaus esmės, tai esti i 
t$e, kas augSt zinomosios sąmonės randasi. Visos 
mokslo prašvaitos ir zaibai, visi didiejie meno vei- 
kalai, visi augštos dorovės viksniai ira intuicės gamin- 
ti, ira 5moniškosios sielos kūriniai. 

Pagaliau svarbu pastebėti, kad samonė gali igiti ir 
daugiau intensivumo, tai esti 

sėmonė gali Sviesėti. 

Todėl galima pastėbeti tūlus samonės laipsnius. 

Sakoma, zmoniskoji simonė esanti individuali, 
sau atskira. 5mogaus esibėje evolūcė jaja pasiekusi. Bet 
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$is individualumas ira ivairus pagal tai, su kuo 
samonė jungiasi. Tokia būs ir jos 9viesa. 
Niūki ira samonė, 
kuri laikosi atskiru jausmū ar mintū givatos turiniu. 
Givesnė ira samonė, 
kuri platiau sieka. To laipsnio motriškosios saistosi 
su jausmū ir kūno givata apskritai. lr jos turi savo 
sąmonėje tada Sioki-toki bendrumo numanima. ViriS- 
kiejie susiranda daugiau mintiū givatoje. Todėl jie 
turi greitiau vienum o nusimanima. 
Labai 8viesėjusi samonė ira 

universali arba kosminė. 
Ji maza tėra kūno, jausmū ir mintiū givatū spalvo- 
jama. Ir ji nuSvietia visa savo turini i$ labai didios 
augStibės ir platibės. 


į Asentbės Zi givata vata | Kiekvienas Siek-tiek Svie- 

ž sus 3mogus aiškiai nu- 

į santikiavimo atvangos. || Kano kal Ai ai 

44 —0—4—46—4 , Jam ira ga 

lima savo ūpa-geiduli, savo nūsma, taip sakant, lieti 

i kūna. Jam panorėjus ranka pakelti, jau ji ir kila. 

I$ kūno mankštos dar ira xinoma raumenū itampa ir 

jū atleidimas. Tik reikia tai gerai suprasti. Todėl 
toliau apie tai ir būs kalbama. 

Ira berods elektrinio pobūdio, kas padaro rau- 
menis kietus. Bet Si kietuma ir raumenū įjudesi sukelia 
nūsmas-geidulis, jausmū givatos jėgos. O kaip jau 
zinome, jos reiškiasi zmogui gaminus tim tikra minti. 
Ji sukelia nora-geiduli, o jis kūno jėgas, raumens 
stanguma. Ir 5mogus gali vikditi minti, dariti savo 
darba. 

Bet kaip 5mogus gali dėti i kūna savo minti ir 
geiduli, taip jis gali ji i8 t9e ir vėl atitraukti. Tatai 
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iviksta dazniausiai savaime, kad 5mogus patraukiamas 
naujo daliko. Bet kartais ir niekaip negalima atsikra- 
titi minties ir atitinkamo ūpo ir veikimo. O suauges 
smogus turėtū galėti savo valia zadinti nūsma ir 
kūna traukti i savo tarniba ir vėl visai paleisti. 
Lengviausiai tat iviksta kita-ka mastant, i kita-ka krei- 
piant savo dėmesi. O Sito reikia mokities. Pagaliau 
mogus turėtū mokėti visai laisvai jungties su min- 
timis ir nuo jū atsikliuditi. 

Bet ne vien atskiros mintis, atskiri ūpai vikdo 
5mogaus esmės santikiūvima su kūnu. Iviksta 5mo- 
gaus givenime kas diena minėtūjū givatū susijungimas 
ir atsirišimas. Tai pastebėdami, sikome, 5mogū atbun- 
dant ir imingant. 

Visaip apie tai ira jau kalbėta. O dalikas toks 
prastas. 

Pabudimu 5moniŠkoji esibė veda i san- 
tikiavima su jusniū pasauliu savo as- 
menibės givatas ir uzdega paprastaja 
samone. 

Imigdama ji Salinasi nuo jū, ir kūnas vienas 
pasilieka savo aplinkoje su savo givumu. Smagenū 
samonė uzgesta. 

Bet 5mogus savo esmėje pasilieka, kas buves. 
Todėl pabudes ir zino, kad jis tas pats, kurs ir vakar 
buvo. O kūnas tuo tarpu jau visai kitas. Reikia pri- 
simint, kad kūnas kas akies mirksni pakinta. O pa- 
kinta ir jausmai bei mintis. Todėl 5mogui giliai 
miegojus ir vėl pabudus, kiek trunka, kol nesusipranta, 
kur jis ir kas su juo darosi. 

Atrodo beveik lig pati zmogaus esmė būtū uzge- 
sus buvusi. Tiktai tam priešinasi, kad 5mogus 3ino, 
kas vakar ir seniau jo patirta ir kad 
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jis save zino esant, ir kad gali savo 
valia pašaukti i atminti visa, kas jo 
seniau patirta. 

Matit, jis viešpats viso, kas karta buvo ir kas 
ira jo givenime, arba nors turėtū vie9patiu būti. O 
tte glūdo zmogaus esmės givenimo slėpinis. 

3inome dar i9 sapnū, kad zmogus miegoda- 
mas apie save 3in0. Bet pabudusiim rodosi, kad 
sapne jis buves menkesnis, lig kokiū nezinomū įėgū 
valdomas ir slegiamas. Bet kas tai sapnas? 

Aišku, jis ira panašus i zinoma sąmonės turini. 
Veikia sapne visokios mintis, visokie pavidalai ir reiS- 
kiasi visokie jausmai: baimė, dziaugsmas, liūdesis, ir 
tt. Vien tai ira pastebėtina, kad ;mogus sapne daznai 
lig bejėgis, lig savo esmėje menkesnis. I9 ko tai 
pareina? 


Sakėme, mogus migdamas traukiasi nuo kūno, 
nuo ūpū ir iš mintiū givatos i savo esme, i dvasine bū- 
sena. Ir nebesantikiuoja su jais. Taip ira, jam giliai imi- 
gus. Bet nemiegodamas giliai, jis sapnuoja. Reiškia, kokia- 
nors 5moniškosios dvasios-sielos pa9vaista sieka dar 
lig jausmū givatos. Ir įos būsenos ir mintis, kurios 
jū 5adinamos ar laikomos, tampa Sios pa9vaistos 
turiniu. O zmogaus esmei grizus, nuSvietus kūna ir 
uz5degus 5inom4ji samone, sapnai virsta Sios simonės 
turiniu. 

Sapnai ira visokios rūšies. Vieni ira sukeliami 
kūno būsenū ir atitinkamū smagenū virpėjimū. Sie 
zadina visokias būsenas jausmū givatoje, kurios vėl 
pritraukia tikras mintis. Bet paprastai jos ira ne- 
tikslingos. Pritraukiamos, kurios pasitaiko. Todėl 
sapnai ira daznai ir tokie netvarkūs. 
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Kita sapnū rūšis pasidaro i8 tū jausmū- geiduliū- 
aistrū, kurios dazniau 5mogaus asmenije givena. Ka 
2mogus budėdamas geidia, ta jis ir sapnuoja. Ta 
pati reikia sakiti ir apie įo mintis ir protūvima. Tik 
sapne jie igija kita reik$šme ir ira tada lig kokie 
symbolai. 

Bet zmogus sapnuoja ir tai, kas givena 5monijos 
ir viso pasaulio jausmū ir mintiū sritiję. O tada 
sapnai atskleidia platius pasaulio givenimo santikius 
ir rodo i praeiti ir I ateiti. 

Padaro tai berods ir ankstiau minėtoji sapnū 
rūšis. Mat, ka zmogus masto, ko jis geidia, tas 
pagaliau ir iviksta, jeigu tam kliūtis niksta arba Sali- 
namos. lr tada sapnai virsta tikribėmis. 

Vis dėlto sapnai ira paprastim +mogui lig kokie 
Sešėliai. Ir vis lieka jam nezinoma, kas su juo 
miegant buvo. Bet kuomet jis savo esme tiek stiprėjes 
ir Sviesėjes ira, kad jis savo pasirizimu gali sujungti 
visas savo asmenibės givatas ir jas vėl paleisti, 

kad jis savo samoningume nebėra 
priklausomas savo sąmonės turinio, 
tuomet jis palaiko savo dvasios Sviesa 
nuolatai — 
ir miego atvangoje, kad nesantikiuoja su jusniū 
pasaulių. 


į Dvasios-sielos Į Rodos būs dabar kiek „paaiškėje, 
į  pirmibė. | kad visas givumas mintiū, jausmū 
———0————+—+ ir kūno givatos randasi dvasios- 
sielos prieziūroje. Tik reikės t$e tūlus dalikus dar 
kitaip dėstiti. 

Paprastai tikima, kad 5mogaus kūne esas ne vien 
kūno givenimas: visokiū elementū sutirpimas, susi- 
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jungimas ir apsivertimas i givas kūno daleles, bei 
kūno įėga, bet Sale to dar psychinis ir intellekto 
givenimas. Niekas tai iroditi negali, kaip tvirtinimas, 
kad taip ira, to reikalauja. Ira antraip. Visas minėtasis 
givumas randasi dvasioje-sieloje. Dvasia-siela jm ira 
pagrindas ir priezastis. 

Nėra duota kiekvienam Si dalika išmaniti. Tatiau tik 
taip tėra galima, o ne vien save, bet ir savo amsziū, savo 
givenima, savo jaunuma, groze ir sveikata suprasti. 
Nors Siek-tiek budrus zmogus numano, kad jojo 
mintis givena jame, kad geidimai givi jame. O tai 
nereiškia, kad jie ira kūne, bet 5moniškosios esibės 
apskritije. 

O kurs dar stengiasi visa pastebėti, kas jame 
iviksta, tam visai ira aišku, kaip mintis i sąmonės 
Svies4 atplaukia, kaip uz jos paneria, tarsi i$ pavir- 
Saus sunktūsi i giluma, ir kad zmoniškasis pradas gali 
įa vėl pasišaukti i samonės 9viesa. Toliau ir aiškėja, 
kad jausmai, palinkimai, geiduliai, aistros apniaukia 
samone kaip garai, susikaupe debesiose, giedrūji dangū. 

Pagaliau z5mogus ir pats zino, kad jis, nors 
givendamas su kūnu, jautia ji svetima, kuri galima 
iSlengvo ištirti. Vis dėlto kūnas glūdo 5moniškojoje 
esibėje. Ir išlengvo evolūcės keliu vis daugiau 5moni8- 
kumo prisisunkdamas, atrodo zmoniškesnis ir tampa 
z3mogui daugiau 5inomas. 3mogus ji tada išlengvo ir 
vis daugiau itraukia i savo veikimo ir apsireiškimū 
skrituli, i savo valia ir valdia. 

Tik vėl reikia rodos ir tte pastebėti, kad kalbant 
apie dvasios-sielos skrituli, nekalbama apie erdvės 
dalika. Erdvė priklauso kūno sritiai, jusniū pasauliui. 
Tiktai erdvėje ira matėrė, kuri ja nors iš dalies pildo. 
3odiai iS jusniū pasaulio vartojami kaip kokie sym- 
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bolai, kad kaip-noris vaizduotūs, kas manita ira. 
Nereikėtū todėl visa suprasti matėrialistiškai, su- 
tūiuopiamai. 

Ipatiai persergiami visi tie, kuriems teko tiktai 
vidutiniško proto bei paprasto mūsū laikū augŠto 
mokslo. To viso neuztenka rūpimiems dalikūms išvisti 
pilnoje tikrovėje. Tam reikalinga, kad dvasia Sviesėtū, 
siela tvirtėtū-isigalėtū. Ji turi nusimaniti atskira, 
saviSka-savaiminga, ir atitinkamai giventi. 

Tūli ziūri 1 dvasios-sielos givenima kaip i viksma, 
kurs randasi „anapus“, būtent išsvajotoje metafysikos 
sritije. Geresnis išmanimas zino, kad 

3mogus zvelgia iš dvasios-sielos srities 
ir būties 5emin i visokio būdo givenimą. 

Ira tai tikrasis, 5moniskasis susipratimas. 3mo- 
gaus esmė ira pagrindas visiems patirimams, savo 
esimui numaniti. Antraip mastant, visa ira pastatita 
ant galvos, ir todėl nėra tame aiškumo. 

Rūpimasis dalikas kitu keliu negu Siton aiŠki- 
namas ir-gi nėra suprantamas. Jau norėdami akimis 
ka pasiekti, mes zvelgiame i$ vidaus i aplinka. 
Visumet ira mūsū esimo centras dvasios Salije. Ir 
tiktai uzgauti jusniū pasaulio ispūdiū ir jiems patekė- 
pakliuve, mes save pamirStame ir visa atbulai su- 
prantame. 

3mogus ira dvasinis prūdas. lr dva- 
sios sritije visumet. O ta sritis ira 
pagrindas viso to, kas esti. 

3moguje, tai esti zmoniškojoje esibėje, būtent 
dvasioje-sieloje, givena jo mintis, jausmai ir kūnas. 
Visa ira turinis ir turtas tojo, kuriūm x0dis A$ var- 
tojamas. Tik reikia 9i AS atskirti nuo protaujantiojo 
a9, kurs kartais atsistoja, sukila ir niksta ir nuo per- 
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dėm kintantiojo a9, kurs jausmū-geiduliū bangose 
numanomas. Pagaliau ir kūnas ira kaip-nors panašus 
i koki a$, nors jis pats to nesako. 

Visam tam tūleriopam givumui susikaupti tepaviko, 
kadangi su juo pradėjo santikiuoti 5moniškoji dvasia- 
siela. Paprastasis protavimas tikina, juk zmogus 
pasidaras, tėvams ji gaminus. Bet tai ira apsirikimas, 
kurs pareina i$ dvasinio aklumo. 

Tegul Sipsosi ir Saipos dėl Sio tvirtinimo visi 
nezinėliai! I juos tegalima 3iūrėti kaip i vaikus, 
kurie paprastai juokiasi tuo, kas jiems atrodo keista, 
dar neregėta-negirdėta. 

Gaminti tik tada paviksta, kad prie abiejū tėvū 
prieina dar tretioji dvasia-siela. Ir Stai, i$ ko tatai 
jau aiškėja! Seniau buvo tikima, kad naujo kūno 
diegas nesas motinos kūne veiklus, ir kad jam moti- 
nos kūnas sutaisas, kas jam augti ira reikalinga. O 
Siandien jau ištirta, kad kūdikio kūno diegas, kurs 
pareina i9 tėvū, pats i$ pat pradios paveikia motinos 
kūna ir renkasi i$ įo, ko jam reikia. 

IS kur to diego sinojimas ir išmintis? I tai 
lengviausiai galėsime atsakiti, tardami, kad to prie- 
3astis glūdo giliai dvasios sritiję. Naujasis 5moni9- 
kumo pradas, nauja 5moniška dvasia-siela kreipiasi i 
jusniū pasauli ir prisitelkia tim visokias įėgas, pirmiau- 
sias pagavus iS tėvū, jeib jam būtū priemonė jusniū 
pasaulije apsireikSti. Taip tėvai suvedami ir taikinami. 
Taip jie vertiami arba viliojami gimditi. 

3moniškoji dvasia-siela ira priezastis 
to, kad zmogus esti regimame pasaulije. 

Ji ira ir kūrėjas mintiū, jausmū ir kūno givatū. 
Ir dvasios-sielos ira galia, santikiūvimui tarp tū gi- 
vatū tvarkiti ir jam palaikiti. 
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IS zmoniškosios esibės pareina jo 
sveikata ir grozė. 

Tik atskiros 5moniškosios esibės nėra ligios, kad 
esmėje ir tos patios. Viename 5moguje ji daugiau, 
kitame maziau reik9dinasi. Ir tai padaro, kad greitiau- 
siai kūnas pastebimas. 


+——+— + C—+—+ 


( Šmogaus ( 
į sveikata. (| 


Po visū buvusiū aiškinimū galėsime 
pilnai suprasti, kas ira sveikata. 
Mokslininkai apie ja visaip kalba. Ir 
nėra lengva į4 tinkamai aiškinties. Be abejo, ji ira 
ipatinga 5mogaus būsena. Bet tajai svarbus ne vien 
kūno, bet ir įausmū-palinkimū-geiduliū ir mintiū gi- 
venimas ir pagaliau viriausiai zmoniškumo pradas, 
mogaus esmė. 

Sveikatai dėtas patsai pagrindas, kad kiekvienas 
Siū atskirū veiksniū 5mogaus buvime gali netrukdo- 
mas reikSties savo dėsniais. Toliau ir jū santikiavi- 
mas turi atsizvelgti i tikrus dėsnius. O visa tai gal 
priziūrėti ir tvarkiti tiktai dvasia-siela, ;moniškoji esibė. 

I8 to išeina, kad sveikata ira dėsniū 
palaikomas ivairiū 5mogaus buvimo 
givatū givenimas ir darnus jūjū santi- 
kiavimas. Trumpiau pasakius, svei- 
kata ira ligneSšos būsena. 

Sita lignešos būsena palaikoma kiekvienoje giva- 
toje jos prado, bet kartais jo ir ardoma, desties, kaip 
tai likimas leidia, kurio jis ira statitas i savo būti. 
Tik apie tai nėra galima platiau kalbėti. Santikiavimo 
ligneSa tarp minimū givatū ira palaikoma 5moniškumo 
prado. 

Kuomet jisai dar menkas-silpnas, ligneša ira 
arba jos nėra, atitinkant aplinka. Sitai sukeliant gives- 
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niū ūpū bangavimą, kūnas daugiau paveikiamas. O 
jeigu to ūpū-geiduliū sukilimo zmogus raginamas 
kurti mintis, jos veikia nuotaika ir kūna. Tada visas 
tūleriopas 5mogaus givenimas priklauso aplinkos. 
Atitinkant ir ligne9a tame givenime, tai esti sveikata. 

Bet kad ;moniSškumo pradas ira stipras-galingas, jis 
nuolatai taiso ir tvirtina minimo santikiavimo Iigne8a, 
ir taip tada sveikata pareina iš jojo. 

Irodo tai jau ir Sis viksnis, kad 4mogus, 


kurs savo esmėje ira givesnis negu 
kiti, ne taip greitai suserga. 


Jau tasai, kurs geriau ir tvirtiau protauja, givena 
sveikesnis. Jis ligū ne taip lengvai slogiamas kaip 
prastas, menkos kultūros 5mogus. Tai reikia su atsi- 
dėjimu mėginti ir patikrinti. 

Tada pagaliau ir nujėgsime, kaip sveikata tvirti- 
nama ir palaikoma. Usztenkamai išminties turėdamas, 
kiekvienas 5mogus gali tai vikditi, nuolatai giventi ir 
numaniti Stai ka: 

Mano esmė ira dvasinės rūSies. I3 
jos pareina ir iš jos nustatomas ir 
palaikomas mano asmenibės ir asmens 
givenimas. Toji esmė glūdo visagalin- 
gojo visumos Kūrėjo valioje. Ji ira 
paskutinisis mano givenimo pagrindas 
ir mano dvasios 9viesa. Ji mane 
statė i Si givenima ir mane tvirtina. 
Ji visas kliūtis Salina ir visas mano 
jėgas stiprina.  Nuolatai stengiuos tai 
numaniti ir tuo pasitikėti. Taip tesie 
visados! 
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HI. 
SVEIKATOS GRIOVIMAS. 
Ū Kaip Sis grio- | Suprate, kad sveikata ira lignešos 
į vimas iviksta. Ž būsena, zinome ir tai, kas ira liga. 
«——+— Bet apie ja kalbėdami, ;monės pa- 
prastai omenije turi vien tiktai kūna. Jie vadina 
liga tai, kad kūno givenimas trukditas. Giliau ja su- 
pranta tiejie, kurie tiki, kad pagaliau prigimtis visa 
pataisisianti. Jie, mat, prigimtimi vadina galia, kuri 
kūna kuria. Toji jiems rodos tur-būt buvusi kaip-nors 
silpnėjusi. Ir todėl sveikata griuvusi. 

Taip ištikrūjū atsitinka daznai.  Sakisim, 5mogus 
valges sunkiai virškinama valgi. Tada kūna kurian- 
tioji galia juo vargdama lig pailsta. Ir nebegali visim 
kūnui reikSti, ka ji reikSti turėtū. Vėl-gi, jeiga zmogus 
valgis ir lengviau suvirškinama, bet neiprasta valgi, 
kuriantioji galia lig nemokės juo i$ karto naudoties 
kaip reikia. 

Daznai atsitinka, kad zmonės, gerai pasivalge 
arba prisigėre, net staiga miršta. Kad skilvis labai 
prikraujamas arba pripilamas, kraujas daugiau spaudia 
savo indū-indeliū sienas. O kad jos jau ira sukietė- 
jusios, jos sprogsta, ir kraujas pasklista po kūno 
audinius. Tada kūnas nebegali giventi. Ir Stai, ka 
reikčtū suprasti : 

Sveikata ira griaujama, kad kūna kurian- 
tiajai galiai ira staiga uzduotas perdidis 
arba neiprastas darbas. 

Panašūs dalikai gali ivikti ne vien kūno, bet ir 
jausmū-geismū givatoje. Sukeltos nepaprastos 
būsenos gali i$ pagrindū apversti Sios givatos givenima. 
Ir tada 5mogus ira ligonis. Sveikata, tai esti asme- 
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nibės givenimo ligneSa, negriaujama, jeigu 54dinamos 
i patirtas panašios, naujos būsenos.  3mogus tada 
apreiškia jas kaip nauja savo vidaus turta, bet įo 
asmenibė lieka, kokia buvusi. 

Bet kaip tiktai zmoguje sukeliama staiga visai 
keisti jausmai, jam visai svetimi geiduliai, lig801 nepa- 
tirtos aistros, jis nebebūs tas pats 5in0masis 5mogus, 
bet geiduliū arba aistrū sūkuris. Ir jo sveikata niks. 

Visai atitinkami dalikai Tviksta ir protavimo 
givatoje. Ir t9e veikia tikra kuriantiosios galios rūSis. 
Ir ji gali būt slopinama, jeigu jai uzduodama, ka ji 
vikdit neistengia.  Kalki zmogui nuolatai i galva jam 
neprieinamas nuomones, ir jis pagaliau būs nesveiko 
protavimo zmogus. Jo sveikata būs mintiū givatoje 
griauta. 

Bet jeigu tai ir neiviktū, vis dėlto kuriantioji jėga 
būs kiek silpninta, ji būs savo veikimo sritije kiek 
trikdinta. Ir taip jau ir tūe ligne$a būs gadinta ir liga 
jautiama. 

Kūno sritiję tuojau numaniti nesveikumas, jeigu 
bet-kurs naris ira suverztas. Taipo-jau geismū giva- 
toje nesmagumas įautiamas, jeigu 5mogaus nuotaikai 
priešingas ūpas 54dinamas. Tas pats dalikas iviksta 
protavimo givatoje. Tik jis daug daugiau reiškia, kad 
ir nėra iškarto toks aiškus. Bet jis išlengvo labai kenkia 
asmenibės pilnetui. 3mogus negali likties sveikas. 

3mogaus asmenibės givenimo sritis 
visos santikiuoja. O kad vienur darosi 
netvarka, visa asmenibė ira skriausta, 
jos ligne$a uzgauta-trikdinta. 

Dar blogiau atsiliepia i sveikata, kad asmenibės 
givatos statiai skiriamos viena nuo kitos. Iviksta tai, 
paveikslui, kad zmogus apalpsta. Tada kūnas dar 
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galėtū būti ir sveikas. Bet Šitai būsenai trunkant, 
zmogui neatsigaunant, kūnas tikrai pavojuje, jis suserga. 
Paties 5mogaus ir jo protūvimo bei 
geismū givatos santikiavimas su kūnu 
ira reikalingas. 

Be to jis vienas negali vesti savo givenimo bila, 
kaip tai daro augmuo. Nebėra jam priprasto xadin- 
tojo ir akstintojo. 

Vėl-gi, jeigu geismū givata ir pasiliktū santikije 
su kūnu, bet protūvimo givata nesantikiuotū su jied- 
viem, 5mogus gal ir atroditū sveikas, bet savo reiški- 
muose jis nebūtū aiškus, būtū netvarkus-nedarnus. Jam 
ko-nors trūktū. Jis būtū laikomas beprotiu. Ir vėl 
reikės sakiti, jis nesveikas. 

Musū laikais pradėta 5mogaus asmenibės givatū 
santikiavima titia arditi. Kas paprastai iviksta, zmogui 
imingant, tas padaroma dirbtinu būdu. 3monės imigdomi 
tam tinkamais veikimais. Ir tada jū kūno ir geismū 
givati-dvi naudojami visokiems prasimanimams. Kalbama 
apie „hypnotiškus“ bandimus. 

O jie kaip tik silpnina asmenibės gi- 
vatū santikiūvima ir pati zmogaus 
esmės valdia asmenibės givenime. 

Ir tokiu būdu visi tiems bandimams pasiduodan- 
tiejie jau savo givenimo viduje suzeidiami.  Jū asme- 
nibės givenimas nuodugniai ardomas. 

Dar didesnis ira pavojus tiems smonėms, kuriū 
asmenibės givatos jau iš prigimties lengvai skiriasi. 
Tokios ira beveik visos motriškosios. 

Jeigu jos leidia jas skirti, arba, kaip 
sakoma, save i „transos“ būsena ivesti, 
įeib kokie „divai“ iviktū, nezinomos 
galios jū kūno jėgomis, labiausiai „mi- 
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rusiujū“ vėlės apsireik9tū, tada svei- 
kata tikrai griaujama. 

Tokie ira spiritistū bandimai. Rodos, i$ viso, kas 
jau pasakita, aiškėja, kaip 3alingi jie turi būti visiems, 
kurie jiems pasiduoda. Tokie 5monės suserga savo 
esme. Netrukus jie atrodo beprotiais ir po ilgesnio 
arba trumpesnio vargo mirSta. 

Taip jau ir priėjome tai, kame glūdo z5mogaus 
sveikatos givenimas, ir kas ira to griovimo esmė, 

Kad zmoniškosios dvasios -sielos val- 
dimas 5mogaus asmenibėje suvarz0omas, 
arba kad dvasia-siela pati silpninama, 
tada sveikata griaujama i$ pagrindū. 

Kitas dalikas ira, jeigu 5moniškumo prūdas dar 
nėra isigalėjes, ira dar silpnas-nepribrendes. Tada 
3mogus gali būt sveikas. Jis tik nebūs aiSkus-budrus, 
stiprios, tvirtos dvasios. Bet jis išliks sveikas, kad jis 
seks kūno prota, būtent instinkti. Bet kad jis to ne- 
daris, jo sveikata griūs ko-lengviau. Menko zmoni8- 
kumo zmonės greit ira linke visokius nuodus vartoti, 
būtent alkohola, tabaka, ir kitus, ir 3ūva arba vienaip 
ar kitaip menkėja. 

Bet kad smoniškumo prūdas ira kiek 
isigalėjes o vėl silpninamas, tada visam 
piktui duris atviros. 

Ir tikra suirutė gali pasidariti mogaus asmenibės 
givenime. 

Bet tokie apgailėtini 5monės paprastai savo ne- 
laimės nenumano. Jie tiki esa sveiki. O kiti ;monės 
dazniausiai i juos taipo-jau ziūri kaip i sveikus. 
Teisibė, jū kūnai gali ilgai būti stiprūs, jū geiduliai ga- 
lingi, net protūvimas nuosakus. Tatiau jie ira nesveiki. 
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3moniskoji jū esmė ira bejėgė, tamsi, 
apmirusi. 

Visiems tokiū 5moniū apraiškoms trūksta viriau- 
siojo daliko. Kurs nors Siek-tiek ira numanus, pasi- 
genda, su tokiais zmonėmis susieidamas, patios išmin- 
ties, tikro malonumo, givos sazinės ir stiprios valios, 

O kur tū galiū nėra, t8e zmogus serga 
sunkiausia liga. Ir iSlengvo tai paste- 
bėt kūno būsenoje. 


į Griaujantiosios Į Paprastai 5monės tiki aplinkoj 
į aplinkos įėgos. į esas ju givenimo gaivestis. Tai- 
———— po-jau jie jos ir bijo. Jiems ro- 
dosi, kad aplinkoje ir glūdas pavojus jū sveikatai. 18 
dalies taip ir ira. 

Kiek jau reiškia sveikatai skirtumas tarp Šilumos 
ir Saltio, tarp Šviesos ir tamsos! Nenaudingas ira 
sveikatai ir didis drėgnumas arba sausumas. Oras, 
vanduo, valgis, nuodai ir ivairiausi dalikai gali kūna 
taip uzgauti, kad jo sveikata greitai sugriūva. Apie 
tai rodos nė kalbėt nebereikia. 

Kūnui tinka labiausiai vidutinis Silumos 
laipsnis, ne perdidis ir ne permazas 
oro drėgnumas, ne peraiški Sviesa, tiras 
oras ir vanduo, tikras valgis, nedidis 
jo saikas, ir tt. 

Kūnas tarpsta tiktai ipatingose saligose. Jo gi- 
venimui reikalinga ligneša. 

Kuomet ko-nors perdaug arba permaza 
kūnui teikiama, jo givenimo ligne9a 
griaujama, ir jis ligotas. 

Kūnas berods stengiasi aplinkai prisitaikinti. Bet 
tatai jim galima tik visai išlengvo, niekumet staiga. 
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Todėl kūnas visumet pasilpsta, kad aplinkos turinis ji 
didia galia uzgriūva. Jis neistengia atsispirti. 

Bet aplinkoje veikia dar ir visokios įėgos, kurias 
z5monės paprastai nepastebi, o kurios vis- dėlto svei- 
katai daug reiškia. Erdvėje ira ne tiktai oro, bet ir 
elektros, magnėtismo ir dar slėpiningesniū jėgū. 

O jos nuolatai pakinta, bet laikais 
daugiau, laikais maziau. 
Sis pakitimas iviksta, saulei, mėnesiui ir 5vaigzdėms 
keliaujant. Jos paveikia zemės įėgas, kurios tada 
pasidaro kitokios. 

O atitinkamai pakinta ir visa, kas auga, kas giva, 
būtent augmenis, givuliai, ;monės. Negreit! 

Nėra galima givam, pomazu augusiam 

kūnui iškarto prisitaikinti gamtoje 

ivikusišm pakitimui, 
ipatiai, kad jis labai didis. Tada giviejie dalikai kaipsta 
ir net suserga. Ir daznai kalba 5monės apie limpan- 
tias ligas. 

Bet priezastis tokiūm, sakisime bendram ligotumui 
glūdo aplinkos pakitime, kurs veikia visus kūnus. Todėl 
jie taip ilgai kaipsta, kol nėra išmoke 

įam prisitaikinti. 
Kurie tai gali greitai padariti, pasilieka sveiki. Jie 
ligos „neuzkretiami“ 

Taip reikėtūi beveik visas ligas suprasti, kurios 
uzninka kartu didi smoniū skaitiū. Imkime tik ir 
paprastiausiaja, būtent slogas. Jos tenka 5monėms, 
kad oras ira pakitos. Bet 3monės ieško tū ligū 
„diegū“, ir vadinasi net mokslininkais. O tie jū 
surasti diegai ira minimo pakitimo išdavos, tai esti 
sutrikusios kūno sveikatos padaras, o ne ligos 
priezastis. 
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Nuo visū i8 aplinkos pareinantiū slaptiū ir 
3inomū priezastiū, sveikatai griauti, kūna gina ji ku- 
riantioji jėga. Kad koks kūno naris suzalotas, jis 
prigimties išgidomas. Sulūzes kaulas suauga, zaizda 
uzgija. 

Bet te ira ribū. Driezui netekus nari, jam uzauga 
visai naujas. 3mogui paprastai taip nėra.  Driezas 
ira driexū veislės dalis, vadinasi, tos gamtos jėgos, 
kuri driezus gamina. 3mogus ir4 dvasinis vienetas, 
kurs tiek reiškia kūnui, Siai gamtos daliai, kad ji 
nebedirba visiškai saviškai. Todėl 


zmogaus kūne kuriantioji įėga atsi- 
Saukia ne vien i bendrėji gamtos 
givibe, bet ir laukia paramos i$ 5mo- 
gaus esmės. 


Tik toji paprastai ira dar persilpna, arba ji dar 
nemoka kūna gelbėti. Todėl tad kūnas vienas ir 
nebistengia pasitaisiti, kad jis daugiau ira sugadintas, 
negu jame veikiantioji kuriama galia istengia padariti. 

Panašiai atsitinka, kad kūna prisunkia nuodai. 
Jie rods neskiria kūno dalis kaip, sakisime, kirtis, 
smūgis, lūzimas, bet jie vertia statantias arba augimo 
jėgas kitaip veikti negu reikalinga, jeigu jū nevaro 
statiai i$ kūno. 

Maistingiems dalikūms t ji patekus, kuriantiosios 
įėgos juos pagauna ir padaro givojo kūno dalimis. 
Bet kad koks i kūna patekes matėrialas tuo virsti 
negali, jis ira kūnui zalingas arba net nuodingas ir jo 
metamas laukan, jeigu jis tai istengia. 3moniškoji 
dvasia-siela turėtū kūnui padėti. Ji tai ir daro. Bet 
nėra visos dvasios-sielos ligiai galingos. Todėl tie 
patis dalikai nėra visiems ligiu būdu 5alingi. 
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Labai augStai iškilusiems zmonėms 

nieks nebegali kenkti. 
Ir nuodai jū nebeuzgauna. Jie berods negali padariti 
juos savo kūnui naudingu daliku, bet jie jiems neleidia 
prisunkti kūna, nors jie būtū i ji isilieje su kokiu 
gėralu arba angies igilimu.  Tokiū 5moniū kuriantioji 
galia taip gerai stiprina kūna, kad jis netrukus išmeta, 
kas jam ira salinga. 


f Griaujantiosios Į Daugiau dar negu aplinkos įėgos 
i vidaus jėgos. į gali griauti sveikata paties 3M0- 
(—————————+ gaus vidaus įėgos. O zmonės 
labai daznai to nė nenumano. Paprastai to ir nezino. 
Todėl 5monės ir taip daznai serga. 

O serga, kadangi jie leido patiū vidaus 

jėgoms griauti jū sveikata. 

Tai ira tiesa, kuria turėtū suprasti ir nuolatai 
atmintije turėti ir menkiausiasis 5mogelis. Ir ta tiesa 
naudoties. 

Aplinka neistengtū griauti zmogaus sveikata, jeigu 
jo vidaus būsenos nebūtū tam saligos.  3mogaus 
kūnas, vienas paliktas, gana daznai galėtū apsiginti 
nuo griovikū, mokėtū prisitaikinti aplinkos pakiti- 
mams. Bet būdamas zmogaus kūnu, jis kitū 5mogaus 
jįėgū, kurios ira zmogaus esmės penimos, ira silpni- 
namas. 

Tokios jėgos ira panūdimai, geiduliai, ūpai, 
aistros. 

Geismo givata todėl ipatiai daug reiškia 
sveikatai. 

Ivairiausiais būdais ji ja veikia, o dazniausiai nei- 
giamai. IStikrūjū ji turėtū ir galėtū sveikata tvirtinti. 
Givuliuose geismū givata ira jū esmė, jū siela. O 
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kaip graziai ji juos apsaugoja nuo viso, kas i$ aplinkos 
juos uznikti nori! Ji graziausiai sutaria su kūno protu, 
būtent instinktu. 

Geiduliai vertia 4mogū santikiuoti su aplinka. Ir 
daro tai dvejopu būdu. Jie 3mogūje 34dina minti, 
aplinkoje esa visa-tai, kas teikia givibės. Toliau jie 
varo 5mogū dirbti, įeib jim givibės dalikai ir tektū. 

Paprastiausiasis ira maisto, būtent valgio ir gėra- 
lo geidimas. Sako 5monės, reikia maisto, norint gi- 
vam būti. Bet visai aišku, kad 

smogus negivėja, ko-daugiau 
maisto suvalgo ir sugeria. Priešingai, 
jis tada ko-dazniau ir sunkiau serga. 

Nėra reikalo daug valgiti. Bet geidulis 5mogū 
varo, kadangi geidulis nori givėti ir gėralo jautri- 
namas. 

3monės ištikrūji daznai valgo ir geria 
ne todėl, kad kūno givenimui tai rei- 
kalinga, bet kadangi ira skanu. 

To skanumo jie norėtū be saiko. O tai reiškia, 
geidulis nori penimas, auginamas. Ir 5monės krauja 
ir lieja i kūna, kiek tik istengdami. Ir taip jie smar- 
kiai veikia kūno sveikata. 

Kuriantioji kūno įėga slegiama, tvir- 
kinama arba statiai 5udoma. 

Atrodo berods, lig tai daritū tie valgiai ir gėralai. 
Taip ir ira. Bet jie ira tik priemonės. Patis veikėjai 
ira geiduliai. O kaltininkas — zmogus, kurs jiems 
duoda valia. 

Nenorėdamas nusikalsti, jis turėtū saikiai valgiti 
ir gerti. Bet jis dar kita-ka daro, kas dar daugiau 
peiktina. Zmogus daznai rija visokiū nuodū, jū 
isiskanėjes. 
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Nuodai erzina kūna. Tuo jis sukelia geismū 
givatoje daugiau judrumo. Ir 5monės tiki, tai reiškia 
didesni givuma. Bet Sis 

geismo judrumas trikdo kūno give- 
nima, ir nuodai vertia ji i kitas vėzes. 

Iviksta tai Šitaip. | Givasis kūnas virškinamūji 
maista padaro nauja savo dalimi. Taip dirbdamas 
kūnas ira tarsi givesnis. Ir tai atsigarsi geismū givū- 
toje. 3mogus tai jautia. Jam smagu, malonu. Jis 
patiria givesne būsena geismū givatoje. Kas patiame 
kūne iviksta, jis paprastai nezino. 

Ir nezino, kas kūne darosi, kada jis i ji nuodū 
ileidia. Kūnas nuodams priešinasi. Mazosios jo- 
jo dalis, cellulos arba narveliai, dirba dar giviau negu 
maista padaridami giva savo dalimi. Jie dabar dir- 
ba lig mirties baimėje. 

Savo sienas, kurios tra jautri plėvolė, 
narveliai padaro, taip sakant mūrines. 
Jie nenori ileisti nuodus lig givonies. 

Toks givesnis narveliū darbas atsiliepia ir aiškiau 
geismū givatoje. 3mogus tada t9e jautia daugiau gi- 
vumo. O to jis kaip tik nori. Todėl ir trokSta vis 
naujū erzinimū. O kadangi seniejie nuodai tiek nebe- 
veikia apsimūrijusiū narveliū, reikia jū daugiau arba 
naujū, smarkesniū. O taip tai griaujama zmogaus 
sveikata. 

Ir vėl tai padaro nuodai, bet Saukti geiduliū. Jie 
ira to griovimo priezastis. 

Toliau geiduliai griauja ;mogaus sveikata, jivaridami 
1 visokius reikalingus ir nereikalingus veikimus. Ir-gi 
dirbdamas, 5mogus turėtū atsiziūrėti i kūno givenimo 
istatimus. Ir t$e reikia būti saikiam. 

Berods ne tinginiui tai pasakita, 
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3mogui dirbant, kūnas ira jo irankis. O ir jis 
negali kaip reikiant savo naujėjimo darba dariti. Jis 
todėl nuvargsta. Dėkime, 

turto geisdamas 5mogus, vadinas gei- 
duliū varomas, neleidia kūnui ilsėties, 
ir jis silpsta, jo sveikata griūva. 

Visi givi daigtai ilsisi tikrais laikais. Jiems tai 
būtinai reikalinga. Bet zmogaus geiduliai, 0 dar 
veikiau jo aistros i tai visai neatsiziūri. Ir todėl 

daznai kūnas laikomas perilgai gei- 

duliū tarniboje. 
O kas dar blogiau, kur visai nereikalinga 3mogaus 
tikslūms. 

Kūnas givena gamtos dėsniais. Jam reikia poilsio 
tikru laiku. 

Nemiegotos naktis ira sveikatos grio- 
vimo laikai. 

Bet tai nenumano tie, kurie ira ikinkiti i geiduliū 
ir aistrū junga. Jaunas kūnas berods istengia grio- 
vima greitiau atitaisiti. Ir todėl jauni 5monės greitiau 
pamiršta silpnėjima. Bet joks pritirimas nesilieka be 
pasekū. 

Ipatiai t9e tai aiškėja, kur geriausios kūno jėgos 
niekais vertiamos, kaip slaptame litiū santikiūvime. Bet 
įeigu ir nebūtū tū jėgū aikvojimo, jau 

pats aistrū sukilimas ira z5alingas. 

Tuomet visas kūno givenimas pakinta. Kvėpa- 
vimas tampa trumpesnis negu būtinai reikalinga. 
Valgidamas, 5mogus, negana kramtes, prarija valgi, 
kurs tada negali būti gerai suvirtkinamas. Visi 
aistringo 5mogaus judesiai ira ūmūs. Ir todėl kūnas 
greitiau istumiamas i pavojū. Visa-tai ira sveikatos 
griovimas. 
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Bet geiduliai ir aistros padaro kartais dar daugiau 
blogo. Jos statiai lauzo natūralū santiki tarp vidaus, 
būtent mintiū-jausmū-aistrū ir kūno givenimo. 
Labai staigus aistrū, bet jau ir ūpū 
sukilimas padaro daznai, kad kūnas 
iSnira i$ 5mogaus valios. 

Tada 5mogus kartais statiai apalpsta. 


Vėl-gi tūli ūpai, kaip kerštas, pavidas, nekanta, 
supikimas paveikia kūna, kad nebdirba tikslingai. 
Supikimas, paveikslui, padaro, kad tulzis savo sultiū 
per daug lieja i vidurius ir tokiu keliu i krauja ir ji 
gadina. Kiti ūpai veikia bluzni. Ir tad kūnas ira 
toks, kaip kad ji nuodai būtū prisunke. Givenimo 
baimė, rūpesnis dėl išmitimo, naikina, kaip suzinota, 
diegū liaukas. 

O įeigu minimi ūpai tiek ir nepadaritū, vis dėlto 

kūno protas, būtent instinktas, ira ūpū 
bangū svaiginamas ir 5udomas. 


Ir kūnas jo netekes jau maziau galėtū pats saugoties 
nuo salos. 


Ira 5in0ma, kad nuodai sudo instinktai. Bet kad 
geiduliai ir aistros 5mogū vertia i ji neatsiziūrėti, ir 
taip instinkta iSlengvo išgesina, tatai nedaznai pamas- 


toma. O tatiau labai svarbu tai zinoti. 


Netekos instinkto,  5mogaus kūnas 
nuolatai pavojūje. 
Jis nebegali rinkties, kas įm naudinga, ir nebegali 
priešinties tam, kas jam zalinga. Ir 5mogus valgo, 
geria ir daro, kas jo sveikata griauja. 
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LCC 4 ——4—+C— + —+ As ė * . A . 
pėjs AA | 1 - Š 
į Protavimo givd- ( Visa kitaip negu Jausmū: geis 
į tos svarstis. į mū „Bivata turčiū protavimas 
————————+ atsiliepti i sveikata. 
Protavimo givata ira 3mogaus asme- 
nibės givenimo viduris. 
Jam daugiau sveriant 5mogaus givenime negu geismū 
givata, sveikata negalėtū būt griaujama. Bet ir tSe, 
kur protas daug reiškia, kartais nėra tikros sveikatos. 


Mat, ir tie zmonės daznai negivena savo protu. 
Vadinasi, jū givenime nereiškia tiek jū mintis, kiek 
geiduliai bei aistros.  3mogaus veikimams mintis 
turčtū tikslus pastatiti ir keliū roditi. Bet nėra to. 
Geiduliai varo z5mogū. Ir jie reikalauja i$ mintiū 
aiškesniū takū ir sau dar didesnės stipribės. IS to 
išeina, kad jie dar daugiau blogo padaro sveikatai 
negu sukildamos be mintiū, be protavimo. 

Imkime tik Si dalika! IStvirke 5monės gašlauja. 
Naudojasi kuriantiaja kūno jėga, savo aistroms paten- 
kinti. 19 to savaime išeina kūno griuvimas, baisiau- 
sios, būtent slaptosios ligos. Ir 5monės nori prota- 
vimu surasti priemoniū, toms ligoms giditi. Dar tiki, 
tai esa galima. 

Tik manikime, jie nori, kad zmogus be jokios 
atzvalgos galėtū paleistuvauti, o apsisuke kalba apie 
zmogaus evolūce! Koks neprotas! 3mogaus evolūcė 
veda i augStesni, tauresni +moniškuma! O ko nori 
jie? 

Ir skelbia surūde vaistus toms ligoms giditi. 
Dabar gali dariti, i ka varo aistros. Vaistais galima 
gidities! Ir givena zmonės kaip givene, ir zūva. 
Visi tie vaistai tik tegali nuodugniau griauti sveikata: 
Ne antraip! O kad ir roditūsi, juk 3monės pasveiks- 
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ta, vis dėlto negali būti taip ištikrūjū. Liga slaptiai 
veikia zmoniū giminėse. 

Ir menkas apmastimas irodo, kad negali būti 
kitaip. Visi givenimo nuotikiai 54dina zmogaus prota 
ir augStesnes jo jėgas, pagaliau pati 5moniškuma. 
Ligos, skaudėjimas ir skausmai ira reikalingi zmogui 
pamokiti, kaip reikėtū giventi, koks elgesis būtū tikrai 
zmoniškas. 

Todėl ir niekumet negali būti vaistū, kurie pra- 
Salintū netikslingo elgesio išdavas. 

Ira labai aiškus ir tiesus kelias slap- 
toms ligoms išvengti, būtent givent 
zmoniškai, būti skaistiūm. 

Tik 5monės to dar visi negali. Jū nevadioja 
protas. Juos varo geiduliai ir aistros. Apie iSminti 
nėra dar nė kalbos. Todėl jū sveikata griūva. Ir 
jiems tuo teikiamas vargas, jeib išmoktū givent 5mo0- 
niSkai. 

Daug tam galėtū reikšti protas.  Protaudami, 
3monės negalėtū priešinties givenimo istatimams. 
liepia, o ka ji uzgina. Bet 5monės daznai kitaip 
elgiasi. 

Aišku, jie givena ne savo protu. Renkasi viso- 
kias mintis, kurias patis kurti negalėtū, ir kurias savo 
dvasia prisunkti nemoka. Ir taip kaupiasi Svariū ir 
neSvariū, darnū ir sukraipitū, 9viesiū ir tamsiū mintiū. 
Ir tokia tad ira jū protavimo givata. 

O ja lengvai pagauna geiduliai ir aistros. Ir 
3mogus daro visa, kas netinka sveikatai, kas ira paika 
ir kvaila. Pagaliau pats tada sušunka savo varge: 
„Kaip ir galėjau tai padariti!“ O aišku visiškai, kaip 
galėjo. 
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Rodos ir menkam zmogutiui turėtū būt numanu, 
kad tokia protavimo givatos netvarka ir neSvara, tokia 
jos tarniba aistroms turi blogai atsiliepti i visa >mo- 
gaus givenima. Negali t8e būti aiškumo-darnos-ge- 
rumo. Ir negali būti sveikatos. 

Bet ne vien mintiū mišinis ir įū neŠSvara daro 
bloga. Ir pat grinas dar tvarkus proto mitimas gali 
negero reikšti 5mogaus givenimui. Kad protavimo 
givata, taip sakant, plinta per savo ribas, ji slegia visas 
kitas 5mogaus givenimo sritis“ Ir skriaudiami ne 
vien kūno ir ūpū givati-dvi, bet ir dvasios-sielos 
kvėpavimas 5mogaus givenime tampa nedarningas, ir 
pradeda silpnėti-xūti, kaip visa-tai, kas ira be darnos- 
armonės. 

Mūsū laiku Europos kultūros +monės kaip tik 
iroda Sit9e paliestus dalikus.  Tū 5moniū givenimas 
ira tikras didis sūkuris, kuriame zmonės svaigsta. 
Todėl tūli Europa vadina ligonbutiu. Kiti kalba net 
apie beprotnami. Bet tai reiškia maz-daug ta pati. 
Siū laikū 5monės ira tokio neaiškaus proto, kad savo 
dvasios apsiniaukimo nebenumano. Bet patis serga 
sunkiausia liga, 


į Sveikatos pagrindo |! 
( griovimas. 


3mogaus asmenibės giveni- 
mo sritis ira kūribos i$- 
į dava, ira kurtos jos valia ir 
galia. Tū sritiū arba givatū santikiavimas pasidaro 
evolūcės keliu. O t$e taipo-jau visa vikdo kūribos 
galia. Todėl ištikrūjū ji pati ira sveikatos pagrindas. 

Bet 5mogaus asmenibėje ji ira pastatiusi +moniš. 
kaja dvasia-siel, kad ji atsišauktū i ja, kad ji rūpin- 
tūsi kuriantiaja valia ir galia. Bet kad Šis pradas 
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pats silpnėja, kad jis silpninamas, jis nebegali pada- 
riti tai, kas reikalinga sveikatos griovimui prieSinties. 

Kaip jau aiškinta, dvasia-siela nepasieka statiai 
geismū ir kūno givatos. Ji kuria mintis, ir jū darbas, 
būtent protavimas, veikia geismū givatū ir per taja 
kūna, ir tokiu būdu jos galia isine$a net i įjusniū 
pasauli ir i jo turini. Vėl-gi pasaulis ir jo turinis i9 
savo pusės veikia 5mogū, kurs i tai atsiliepdamas 
paprastai pasilieka natūralus. 

Bet kad kiti zmonės savo apraiškomis ji pagauna, 
tada daznai išeina kitaip. 

Darkiū, sukraipitū, tamsiū ir trumpū 
kitū 5moniū mintiū 5mogaus esmės 
jėgos ne vien traukiamos i nūsmus- 
geidulius ir aistras, bet ;mogaus esmė 
pati jū ira lig suriSama-apkaliama. 

Ir ne ji virauja zmogaus asmenibėje, bet geiduliū 
ir aistrū jėgos. Pirmiau jos tiktai kartais vir9ū gauna, 
bet toliau jos pirmauja visame 4mogaus givenime. Ir 
pati 5moniškoji dvasia-siela t$e maza arba nieko 
nebereiškia. 


Kad, paveikslui, 5mogus išmoksta tikėti, būsias 
laimingas ir kitū gerbiamas, daug turtū turėdamas, jis 
visaip stengsis, jū isigiti.  Pradioje jo elgesiję dar 
kiek reik9 5moniškumo pradas, ir 5mogaus darbas 
būs kiek doras. Bet ko-daugiau jis isigeis i turtus, 
to-masiau jis atsizvelgs i dorovės reikalavimus. Ir jis 
nieko nepaisidamas naudosis kitū turtais, kitū jėgomis 
ir net givibe, bi-tik pralobus. Ir ji sutūrės tiktai baudia- 
miejie istūtimai.  Nebenumanis, kad jo darbas ira 
nesmoniškas. 


Jo dvasia-siela ira apmirusi. 
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Tatai iviksta visumet, kad 5mogus daro, kas ira 
priešinga 5moniškumui, patiai dorovei. Ir taip tad 
z3mogaus givenimas pasaulije ira griaujamas i$ pamatū. 

Bet paprastai 5monės to nė manit nenumano. 
Net specialistai mokslininkai nezino, kad 

doras givenimas ira viriausias zmogaus 
buvimo pasaulije ir todėl jo sveikatos 
pagrindas. 

Jeigu jau ka zino, tada pasako, kad reikia saikiau 
giventi, nevartoti Sio ar to valgio ir gėralo. Bet kad 
kiekviena mintis, kuri veda i geiduliū 

tarniba, kerta zmogaus esme, 
to vos vienas-antras tenumano. 

Berods nėra tai atviras, greit pastebimas, o dar 
ma3iau sutSiuopiamas, juslei pasiekamas dalikas. 3moni8- 
kumo prado sunikimas aiškėja pirmiau tik i9 asmens 
elgesio. O pastebi tai tiktai giedros akis. Bet toliau 
tai pradeda reikSti ir sveikatai. 

Kad zmogus linksta kalbėti, kas bloga, kas pikta, 
kas ne$varu, kas nedora, kad jam tinka kitus Smeizti, 
ap30diuoti, juos niekinti, tada aiškus ira zmoniskosios 
jo esmės silpnėjimas. 

Ipatiai svarbu zinoti, kiek melas ir 
30dio nelaikimas kenkia zmogaus 
esmės tvirtibei. 

Meluodamas z5mogus veikia prie8 savo išmanima, 
prie$ iSminti ir sązine. 3inodamas, kaip dalikai ira, 
ir sakidamas kita-ka, zmogus pats zudo tikrėji savo 
3inojima. Ir tuo 5ud0 savo esme. Vėl-gi k4-nors 
zadėdamas, 5mogus riziasi tai iStesėti. O to nedari- 
damas, jis naikina savo rizta ir tuo patiu savo valia ir 
pagaliau esme. Ir taip išlengvo niksta i9 5mogaus 
asmens zmoniškumo prūdas, ir jo sveikata griūva. 
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Pagaliau minėtinas dar vienas dalikas, kurs kaip 

tik mūsū laikais pradeda isivirauti. 

lra 5moniū, kurie rodos ir givena 

„dorai“, kurie nieko blogo nedaro, bet 

jie trokSta ipatingū gūliū. 
Jie nori kazi-ka reikSti, dariti „divū“. Ir gerai tiriant, 
aiškėja, juk jie nenori turtū, bet kitū zmoniū esmės savo 
uzgaidoms. Jie nori, kad kitū Sirdis ir sielos taptū 
jū irankiais ir priemonėmis. 

O kiekvienas zmogus turi pagaliau 

būti irankis ir priemonė pasaulio 

Kūrėjo valios. 
Todėl 5monės, norėdami kitū Sirdis ir sielas pavergti, 
priešinas nuodugniai visumos valiai ir galiai, ir tuo 
Salinasi nuo savo esimo pradios. O tai reiškia, kad 
zudo 5moniškaji savo esme. 

Nėra Sis dalikas platiai 5inomas. Todėl ji Sit8e 
ir tiktai palietiame. Bet jis pradeda Europos „kul- 
tūroje“ isiveisti. O tai ira pavojus. 3monės taip 
griauja i$ pagrindū savo sveikata, kadangi zudo pati 
3moniškuma. O jis kaip tik tam ira, kad 5monės 
taptū pilnais ;monėmis. 

IV. 
SVEIKATOS PATVARA. 

Į Givipė ir | M pa rūpinties 
i givum as. į ata, reikia ji dar kitaip negu ligšo 
I—-— = Suprasti. Kad ji pareina iS givibės, 
tur-būt jau aiškėjo. Bet dabar svarbu būs paziūrėti, 
kaip givibė reiškiasi. 

Be abejo ira ten givibės, kur ira 

givumo. O viriausias jojo pazimis ira 

judesis. 
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Bet oras, vanduo, ugnis ir visokie daigtai taipo- 
jau juda. O niekas jū nevadina givus.  Jū judesi 
sukelia beveik visumet jėgos iš aplinkos, būtent Silu- 
ma, oras, vanduo, garas, ir tt Kartais tai daro ir 
vidaus įėga, būtent sunkumas. 

Bet kitaip juda, kas giva. Augmuo kelia savo 
sultis prieš sunkuma i savo galūnė. O paukStis pa- 
kila savo sparnais lig padangiū. 

Viskas, kas giva, juda dėl kitū priezastiū, 

kuriū nėra tame, kas negiva, kuriū 

istūtimai kiti, negu negivumo istatimai. 

Givas judesis ira dar kitos prasmės. Jis reik$- 
mingas. Jis kaip-nors irodo, kad 

jis pareina i8 kito prado. 

Todėl givo daigto judesi vadiname ivairiais 30- 
diais: augimu, atsiliepimu, veikimu. Ir stengiamės i 
judesio surasti jo kilme. 

Daznai vienas judesis pareina iS kito. Bet pa- 
galiau prieiname galą, ir randame koki-nors sumanin- 
guma. Augmens judesis ira visoks, bet jo esmingasis 
ira augimas. Givulio judesis ira be augimo dar at- 
siliepimas i ispūdius. 

3mogaus judesis ira ir augimas ir 

atsiliepimas i ispūdius, ir gal būt visoks, 

bet jo esmingasis ira veikimas. 

Jis turi tiksla. Ir gimsta iS samoningumo, 
būtent iS jausmo, i$ nuotaikos, iS minties, iš proto, 
pagaliau iS 5mogaus esmės, iš dvasios-sielos. 

Bet ir augimas atrodo tikslingas. 3mogaus pa- 
vidalas ira jo vaisius ir pasidaro i9 nuolatinio judesio. 
O kaip dvasia-siela ira pagrindinė veikimo pradia, 
taip tur-būt ir augimo. Ir galime sakiti, kad pagaliau 

visa, kas esti, ira dvasinės kilmės. 
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O ;zmoniškosios dvasios-sielos judesis, kūnui pa- 
laikiti, spindi ir i$ kūno givumo. Galima ir antraip 
sakiti, būtent, kad jo givumas ira dvasios-sielos judesis. 

Berods Sis judesis ira kitos rūšies negu veikimas. 
Bet abiem pagaliau pareina, taip sakant, ikvėpimas- 
plasta iš dvasios-sielos. 

Ir tai plastai kelias tiesiamas tikrū 
istatimū. 

Aiškėja tai ir i$ mogaus asmens buvimo ir gi- 
venimo nuo pat kūno uzgimimo. 3mogaus kūnas, 
zmogaus asmuo ir visa asmenibė ira judesis, ira 
augimas, priėmimas ispūdiū ir atsiliepimas ir toliau 
veikimas. 


= D ——+ P sa + ie , 
Ū Kūno. sivumo | ripratusiems pri plataus pasaulio 
ž 2 + givenimo, jis atrodo prastas, 
į darbas. | 

«C—+C— 4 


Sie Vienodas, kasdieninis. Bet viend- 
antra daliki geriau patirinėjus, mums nusistebėjimo 
nebėra galo. Tik apsistokime kad ir prie zmogaus 
kūno atsiradimo! 

Motinos kūne pradeda rasties naujas givumas 
Sale josios givumo. Sukila atskiras judesis. Jis ira 
reikšmingas ir tikslingas. Galima įi statiai vadinti jau 
veikimu. 

Slaptia sukila plasta, tarsi Širdis pra- 

dėtū tvinktioti. 

O Sirdies dar nėra. Bet vis galingiau kaip koks 
laikrodis kala tas judesis. Ir nuolatai didėja givos 
matėrės krislas, 

lig judesiu pasidaritū kūnas, jo 

dalis ir nariai. 

Pasidaro dirgsniū mazgas, vadinamas sympati- 
kumi, ir toliau visas dirgsniū tinklas, nugarkaulio ir 
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galvos smagenis ir pagaliau dar odos dirgsnis ir 
atskiri jū centrai, būtent akis, ausis ir kitos jusnis. 
Kartu auga visokie indai: Sirdis, gislos, liaukos, vidu- 
riai, toliau kietėja kaulai, ir tt. 

O tas judesis, i8 kurio gimė nuostabiai 

sudėtas ir sudorotas kūnas, tesiasi 

tolin, kūnas pasilieka givas. 
Atrodo, lig tas judesis neStū, palaikitū kūno givenima. 
Kada tik tas judesis kaip-nors sustūibdomas, jau kūnas 
pradeda nikti. 

Tokiu būdu judesis ira Kulio patvaros 

pagrindas. 
Kūnas turi nuolatai būt statomas. (Nuolatinis jo griu- 
vimas turi būt atpildomas.) IS to pareina sveikatos 
patvara. 

Ir suauges kūnas tūri dar būt statomas 

be paliovos. 
Todėl Sirdis plastėja ir varo krauja per visa kūna 
iki odos ir i plautius. Kiti indai ir prietaisai jos 
darbe dalivauja. Ir taip kraujas i8 odos ir iš plautiū 
vėl grizta Sirdin.  Nuolatai kvėpavimo judesis 

plautiais ir oda 
eina kartu su Širdimi ir jaunina krauja ir tuo visa 
kūna. Toliau ir skilvis, viduriai ir liaukos nuolatai 
juda-dirba, priima naujaji „maista“, sijoja ji, padaro 
sau tinkama ir givo kūno givomis dalimis ir meta ji 
i givumo srove. O kas netinka kūnui, išmetama. Ta 
pati daro visas kūnas ir tuo, kas jame jau nebegiva. 

O visos kūno givumo rūšis dirba lig vienu isa- 

kimu.  Sirdies plastėjimas, plautiū ir odos kvėpa- 
vimas, skilvio ir viduriū judesis, liaukū teikimai, viso- 
kiū indū-indeliū veikimai, 
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visi tie darbai viksta slėpiningai santi- 
kiuodami. 
Tarsi viena mintis visu-tuo reikStūsi, statitū kūna, 
jaunintū ji, ir kas jam netinka, kas sena, mestū, 
Salintū iS kūno. 
O viriausiasis 5xmogaus uzdavinis būs 
rūpinties, kad Sis judesis galėtū vikti 
netrukdomas. 


ŪPiatusis givi-Ų Sunku suprasti, ki tai reiškia, „kad 
į bės judesis į i kūna patekes maisto matėrialas 
—+«——+—+ kūnui nebėra tinkamas ir turi būt 
i9metamas. Juk givumas nesiranda tiktai 5mogaus, 
givulio ir augmeni kūnuose. 
Visa erdvė ira pilna givumo. 
Givibės diegai jaja pildo. Bet kila klausimas, kas 
tai givibės diegai? 
Toliau zmogus dar zino kitoki negu kūno 
givuma, kūno givibės judesi. 
Ir jausmū bei mintiū givatose ira 
givumo. | 
Tiedvi givati tur-būt ira panašiai statiti kaip 
kūnas. O joms būvant, įū givumas nuolatai reiškiasi. 
Tose givatose taip-jau viksta statimas ir griovimas. Bet 
dar maziau zino 5monės, kur dingsta tos jėgos, kurios 
i9 tū dviejū givatū Salinas. Ar jos 5ūva — begivibėje? 
Bet kaip tik 
įausmū ir mintiū givatose ira jautiamos 
įėgū bangos tam tikrais laikais. 
Tos bangos ira tarsi kokie atgarsiai mėnesio, saulės 
ir zvaigzdiū santikiū, ir kartojasi mėnesiais, metais ir 
amsaiais. Ira tai judesiai, kurie eina ne vien per at- 
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skiro 3mogaus asmeni ir asmenibe, bet ir per gimine, 
tauta ir kelias tautas, pagaliau net per visa 5monija. 
Kaip kiekvieno zmogaus asmuo ir 
asmenibė augo savo judesiu, mastu, 
rhytmu arba guvumu, tokiu-jau būdu 
auga ir kiekviena tauta. 

Visa, kas giva, pasizimi savo givumo rhytmu. 
Todėl vadiname givibės judesi ir givibės rhytmu. Jam 
sukilant, givibė stato pavidala. Bet tuo ji nesibaigia. 

I8 pavidalo ans rhytmas, givibės jude- 
sis, nešasi tolin givū daigtū rei8- 
kiniais. 
Tam rhytmui atsileidiant, tie reiškiniai ir tada pats 
kūnas menkėja ir pagaliau virsta negivas. 
Taip gimsta ir auga atskiro zmogaus 
pavidalas, atskira giminė ir tauta. 
Taip viksta ir jū darbai, veiksmai ir 
veikalai Taip gimsta ir auga kultūros, 
ir taip viskas vėl niksta. 

Tatai reikia pastebėti ir samoningai giventi, 

vadinas 
reikia eiti su givibės rhytmu, 

Taip tada isigali givibė, ir sveikata ira patvari. 
Prie8 minima rhytma eiti, ira dauzimas kakta i sieną. 
Mirtiai nieks neišbėgs, bet nepaisant givibės plastos, 
galima gala pasidariti prie$ laika. Todėl ira 

labai svarbu, givenima suprasti mi- 
nimtu judesiu. 

Jis ira viksmas, kurs pagaliau pareina i$ mūsū 
esmės gelmiū ir palaikomas viso givenimo rhytmo. 
Ir todėl neša mūsū givibe ir sveikata. 
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Sveikiausias 5moniū luomas visame 
pasaulije ira 5emdarbiū luomas. Jis 
eina paprastai su viso givenimo rhytmu. 

IS kur mūsū esmei jėga pareina mūsū givenimui, 
be reikalo klausti. Ji pati ira jėga. Ir gali veikti, ka- 
dangi ji esti. Ir niekumet nepailsta. Reikėtū daugiau 
stebčties tuo, kad zmogus pailsta, kaip tuo, kad jis 
be pailsimo darbuoties galčtū. 

Sirdis, pradėjusi plastėti, nenuvargsta 
visi 5mogaus Amziū. 

Pakisti gali tik jos forma, gesti jos raumenis, bet 
įėga nepailsta, kuri ja varo. 

Aišku tai tam, kurs regi givibės be krašto įūras. 
Viskas, kas esti, nardo jose. IS įū pareina visa, kas 
giva. IS jos sukila ir givibės judesis, kurs apsireiškia 
givu daliku. Jis nepasidaro i8 negivo daigto. Bet 
jis pagauna ir toki ir tampa riškus. 


Nasa aaa ų Paprastai tikima, kad zmogaus 
Ū Givibės judesis | ki sK Ap 
i kūne. š ūnas nejudas, jeigu 3Mogus 
Sis = Nieko nedaro. Kūnas atrodo, 
tarsi būtū sustinges daiikas. Vis dėlto 
visos kūno dalelės virpa giviausiai. 

Kinas pasidarė i9 krisleliū, kurie ar kvėpavimu 
ar mitimu susiėjo ir virto kūno dalele. Bet tokia ji 
pasilieka tik akies mirksmi. Tada ji kūnui nebe- 
reikalinga ir lekia Salin, garuoja i9 jo, arba išmetama. 
Ira, tarsi tie krisleliai savo givibės liepsnele atiduotū 
zmogaus kūno givenimo ugniai ir tada pradingtū. 

Kūnas ira tikras givibės verpetas. Nuolatai jis 
priima matčrialo, ir nuolatai jis materialo atiduoda. 

Bet ka kūnas priima, turi būti giva. 
Tatai ji gaivina. 
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Ji priimdamas, jis įaunėja, bet įi ilgiau kaip rei- 

kiant palaikidamas, jis senėja. 
3mogaus kūne Šis nuolatinis pakitimas 
ira jaunėjimas ir senėjimas kartu. 

Givibės kibirkStelės, atlėkusios ir savo liepsnele 
atidavusios, išgesta ir tegali naujai degti grizusios i 
didiasias givibės jūras. 

Kad kūne pasilieka givibės pelenai, 

jis pagaliau virsta lavonu. Jis tėra 

givas, kad kiekvienas jo krislelis savo 

givibe jūm teikia ir virpa. 
Tas virpėjimas greitai sustoja. Ir todėl kūnui reikia 
naujo givo matėrialo. Kaip jo nėra, kūnas ira ligotas. 
Bet įeigu kūno dalelės ir būtū pakeitiamos, bet ne 
greit, mogus atroditū senėjantis. Todėl viriausiasis 
zmogaus rūpesnis turėtū būti, 

kad kūne matėrės judesis, jos pakei- 

timas nuolatai iviktū, kad matėrė nie- 

kur nesusikauptū, nesustingtū. 

Taip kalbame apskritai apie kūno matėrės judesi. 
Bet reikia zinoti, kad kūne nėra tiktai visokiū tirStimū, 
skistimū ir oro judesiū. Kūne ira ir tokios matė- 
rės-įėgos, kuri gali būt vadinama elektrika ir magnė- 
tismu. Ji lig plaukia dirgsnimis. Bet greitiau ji 
spindi. 

Kiekvienas givas pavidalas spindi nere- 
gimais spinduliais. 

Negivas kūnas nespindi.  Spindėjimas reiškia 
ugningū arba aithėriškū kūno daleliū Saudima. O 
Sitas judesis viksta tame, kas ira kūno pavidalo pa- 
matas. 

Seniejie Hindūs apie ji daug daugiau 3inojo negu 
Europos mokslininkai. Bet dabar jau ir Sie kiek zino 
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apie tai ir tvirtina, ka anie jau seniai skelbė. Hindūs 
vadina kūno pavidalo pamata jo modeliu. 

Sis modelis arba aithėriškasis regimojo kūno 
pamatas ira labai svarbus 5mogaus sveikatai. 

Jis kaip koks magnėtas traukia i9 
aplinkos, iS oro ir i8 valgio-gėralo 
kūnui givibės kibirkSteles, ir spindėjimu 
nebetinkamas vėl išmeta. 

O taip jo ira palaikoma kūno sveikata. Sis gali 
naujėti. Kuomet aithėriškoji kūno jėga silpsta, zmogus 
serga. Tam spindėjimui nevikstant kaip reikia, 5mo 
gus jautiasi sunkus, nuvarges. Bet kad jis ir viksta, 
bet ne normalu būdu, kad jis pergreitas, arba vienur 
vienas, kitur kitas, tada sveikata nėra patvari. 

Aithėrinio kūno spindėjimas palaikomas 

givo maisto valgimu, bet viriausiai 

tikru grino oro kvėpavimu. 
Todėl labai svarbu zinot, ka ir kaip valgiti ir kaip 
kvėpuot reikia. Toliau apie tai platiau pakalbėsime. 

Si8e dar minėsime, kad aithėrinis kūnas turi savo 
centrus, kuriems atitinka regimojo kūno taip vadi- 
namos kraujo liaukos. Jū reikšmė ir darbas tik 
paskutiniais metais Europos mokslininkū geriau i$- 
tirtos. Bet daug dar ira pasilike neaiškumū. 

Tos liaukos veikiamos iš aplinkos — 

valgio-gėralo ir oro, o iš vidaus — 3mo0- 

gaus jausmū, ūpū, mintiū ir viriausiai 

jo samonės ir dėmesio. 
| Givibės judesis | Dalikai, kurie kaip tik aiškinti, 
į jausmū givatoje. į Ma5a zinomi. Tūli todėl jais 
1———————————+ abejoja. Bet reikia tuo ten- 
kintis, kas pasakoma zinantiūjū. Juk ir tai, 
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kas darosi paties kūne, nepastebi kiek- 

vienas zmogus. 
Tie viksmai tiriami kito 5mogaus kūne. O ta darba 
daro mokslininkai. Įū pasakimais tikime. 

Bet kas atsitinka zmogaus jausmū-geiduliū, ir kas 
iviksta mintiū givenime, tai kiekvienas 5mogus labai 
gerai 5ino. Tik reikia i tai kreipt savo dėsmesi. Tada 

suzino kiekvienas, kaip mainosi jo 
jausmai, palinkimai, geiduliai, troŠki- 
mai, vienu 50diu: kaip kinta jo jaus- 
mū-ūpū givata. 

Paprastai mokslas Šito judesio neaiškiai skiria 
nuo protavimo arba mintiū givenimo. Bet ira svarbiū 
pagrindū eiti su senūjū Hindū mokslu, kurs tuo 
3vilgsniu aiškesnis ir todėl be abejo tikresnis. 

Lengva numaniti, kaip sukila visokie įausmai ir 
geiduliai ir vėl niksta. 

3mogui ne vistiek, kurios tū būsenū 

jame givos. 
Jis, paveikslui norėtū veikiau dziaugsmo negu liūdesio. 
Bet klausiamas, kas jam geriau tiktū, liūdesis ar būt 
be jausmū ir ivairiū ūpū bei geiduliū, zmogus rink- 
tūsi veikiau ir liūdnumo negu likties be jausmū ir 
be tam tikros nuotaikos. 

Tuo judesiu įm reikSdinasi tos srities 

givibė. Jeigu to nėra, jam begalo 

nuobodu-tuStia, tarsi jis netektū givibės. 

Sis judesis gali būt sukeliamas valgio ir gėralo, 
priskaitant jiems visa, ka mogus i burna kiša ir pila, 
Bet nedaug tai reiškia, 

3monės, kurie tuo tenkinasi, ira men- 
kos 5moniškos givibės. 
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Didesnės givibės ira tie, kurie kelia savo jausmus viso- 
kiais ispūdiais i įusnis, vadinasi tuo, ki mato ir girdi. 

Daug ti$e padaro menas. Bet dar daugiau 
tiesioginiai geri ir blogi zmoniū apsireiškimai. O 
lengva numaniti, kiek visa-tai gali reikšti sveikatos 
patvarai. 

Bet ira dar kito jausmū-ūpū judesio priezastis. 
Kaip kūnas apgobiamas oro, taip jausmū givata savo 
esimo sritije givena geismo-nūsmo jūrose. Ir iš jū 
plaukia jėgos i 5mogaus ūpū givata. 

3mogus ira, taip sakant, pasaulio 
nuotaikos pagaunamas. 

O įeigu ne viso pasaulio, tai ben savo aplinkos, 
savo krašto ir tautos. 

Ira tai paprastas dalikas, kad vos bereikėtū prie 
to apsistoti. Tatiau jis tūliems atrodo pasakiškas. 
Vis dėlto 

beveik daugiau kaip atskirais savo 
jausmais ir geiduliais 5mogus givena 
plataus pasaulio nūsmais. 

Jie sravi per mūsū asmenibe. Ir daznai tenka 
sakiti, kad pasaulis givena mūsū jausmū givata, negu 
kad mes su atskiru savo givumu Sia givata giventūme. 

Bet todėl sunku, tos srities givuma valditi. Ta- 
tiau tai galima. Givėjusi 4;mogaus esmė ira didesnė 
galia ir uz pasaulio geismo jūrū galia. Ir 

pasistengdamas esme givėti, 5mogus 
vis geriau išmoksta tvarkiti įausmū 
givata sveikatos patvarumui. 

Visus tokius uzplūdimus iš aplinkos galima 
Iengvai Šalinti, vien parimstant savo vidaus tiloje. 
Toliau apie tai dar kalbėsime. 
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Pagaliau dar kelios mintis. Upai pagauna kūną. 
Kūno judesiai nėra, kaip jau zinome, vien jo reikalū 
reiškėjai, bet ir jausmū-geiduliū-ūpū. Sukildami, jie 
padaro, kad kūnas, kūno nariai juda, kol nėra nuse- 
kusi geidulio galia. Tam judesiui kūno nariai, jū 
raumenis isitempia ir atsileidia. Isitempe, jie įėga 
apreiškia. Bet tuomet jie nesinaujina. 19 ko, kaip 
sakėme, išeina nuovargis. Bet kaip tik itampa atsi- 
leidia, kūnas gali savo naujėjimo ir jaunėjimo darba 
oliau dariti. 

Sitas jausmū givatos judesis, i9 kurio 
pareina raumenū itampa ir atsilei- 
dimas, ira nevien sveikatos patvarai 
svarbus, bet ir kūno ir jo judesiū 
grazumui. 

Raumenū itampa gamina nuovargi, jū atsileidimas — 
atsigavima. Tik 

sukilimas ir nubangavimas turi vikti lig 
po prieziūra, bet be varzimo. 


| Mintia | Dar maziau negu ūpū-geismū judesis 
ia + ira pastebimas mintiū judesis ir jo 
( givumas. 1 ema 2 ž Ė E ae 
= ——+«—+—4 Teik$mė sveikatos patvarai. O jis jai 
dar svarbesnis. 


Kad mintis atplaukia ir praniksta, ira berods 3i- 
noma. Bet reikėtū dar ir tai zinoti, kad 


mintiū plaukimu zmogaus asmenibė nuolatai 
ir nuodugniai pakinta. 

O ne vien viduje, bet ir ūpū-geismū bei kūno 
sritije ir pasidarbavime. Mintiū pakitimas ira ligus 
ugnies mirgesiui. O panaši pasidaro visa 3mogaus 
asmenibė ir jo asmuo. 

6 
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Dar karta vaizduokimės, kas darosi ;mogaus pro- 
tavimo givatoje!  Nuolatai mogus kuriasi mintis. 
Jos daznai greit ir vėl praniksta. Bet, 

kaip tik 4mogus savo dėmesi kreipia 

t mintis ir ilgiau prie įū parimsta, mintis 

Sviesėja ir stiprėja, 
ir netrukus suzadina nuotaika-nūsma-palinkima-gei- 
dima - nora, kurs pagauna kūna, kad tikslingai juda 
mintiai vikditi. 

Tokiu būdu mogaus darbas darosi: Prasideda 
zmogaus dvasioje ir nukila i protūvima arba mintiū 
givata. Mintis tada suSvinta zmogaus samonėje, per- 
sikelia i jo jausmū givata, keliauja su kūno judesiu 
ir virsta veikimu, i8S kurio daznai išauga regimas 
daigtas. 

Toks mintiū judesis ira normalus. Kuomet jis 
taip iviksta, ;mogus jautiasi smagus. O zinotina, kad 
mintiū judesis ira viriausias zmogaus 

givenimo dalikas. 

Ir labai svarbu, kad jis atsineStū lig jusniū pa- 
saulio. Tuomet zmogus givena lig pilnumu. Kuo- 
met mintis vos sušvitusios vėl niksta, meluojant, duo- 
tojo 50dio nelaikant, 3mogus pasilieka silpnas. Jame 
nėra tvirtumo, nėra valios. Bet 

kada minti išaugina lig veikimo ir daig- 

to, zmogus zimiai stiprėja savo esme. 
Aišku, kad taip tvirtėja visa jo asmenibė, o tai ira ir 
3mogaus sveikata. 

Bet daug tai reiškia ir zmogaus grozei. Jis tO- 
grazosnis, ko-giliau veikimas prasideda 5mogaus 
asmenibėje ir kila, netrukdomas i8 aplinkos, iki 
kūno givenimo, lig jusniū pasaulio. Visi 3mogaus 
judesiai tada atrodo lig pasidaritū savaime. 
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Mintis judesi priruoSia. Upas, i8 aplinkos pa54- 
dintas, ji staiga sukelia. Bet kad mintis ji 5adina, 
tada viskas sklandiai ir natūraliai viksta, ir judesis ira 
ko-tobūliausias. 

Vis toks ira judesis, kurs gimsta iS 
dvasios, minties vedamas, ūpo jėgos 
nešamas, ir kūno vikdomas. 
Tiktai reikia kūnui tai ipratinti. O jis geriausiai 
ipranta, kad 
+mogus vaizduojasi viduje, kaip įudesis 
veikti turi. 

Taip-jau grazūs atrodo ir visi tokiu būdu vikditi 
xmogaus darbai ir dirbti jo daigtai. Ira, tarsi zmogaus 
sveikata ir grozė i9 jo eitū ir i jo veikima. 

Pagaliau reikia dar viena dalika pastebėti, kalbant 
apie mintiū givenimo įudesi. 3mogus daznai patiria, 
kad jo dvasioj sušvinta mintis, kuri ne įo kuriama, 
kuri atrodo jam svetima. Ji daznai greit ir vėl iSniksta, 
Vis dėlto jie ;mogaus vidū pajudina. 

Gera, kad 5mogus Sia minti stabdo ir savo dvasios 
Sviesa i ja lieja, arba jeigu ji jim netinka, paleidia. 
Ira tai labai svarbu. O Stai dėlko! 

Kaip jau zinome, 5mogus givena ne vien kūno 
aplinkoje ir jausmū givenimu, bet ir mintiū jūrose. 
Ir nuolatai briaujasi i jo dvasia ir toliau i samone 
visokios mintis. Jos kaxi-kur gali nuvariti ;mogū. Mat, 

ne vien 5mogus protauja, bet pasaulis 
protauja 5mogumi. 

Sis protūvimas paprastai palaiko 5mogaus svei- 
kata, bet kartais, jis pasidaro keistas. Ir silpni 5monės 
pakrinka ir suserga. O jū mintis pagauna ir kitus. 
Kalbama apie psychose. Todėl 
ga 
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būtinai reikalinga sveikatos patvarai, 
ziūrint i slėpiningai 5mogū pagaunan- 
tias mintis, kad mogus išmoktū savo 
riztu giventi su atplaukiantiomis min- 
timis, arba jū vengti. 


(žmogaus esmės Į Kaip jau 3inome, augSt ir mintiū 
į. givumas. givenimo ira 53mogaus esmė. Pa- 
L ——— kripusi i jusniū pasauli, ji nuolatai 
darbšti. Ji kaip-nors teikiasi asmenibės ir asmens 
givenimui. 

3mogaus esmės givuma galėtūme va- 

dinti Svietimu. 
Bet aišku, kad jis nėra paliginamas i ziburio 9vietima. 
Nėra tam apreikSt geresnio 50dio. Samonė ira esmės 
Sviesos atspindinis. O Šviesa ira visumet ir veikimas. 

Mums dabar jau zinomaji labai pinklūji 
zmogaus asmenibės givenima esmės 
Sviesa nuSvietia ir palaiko 


visai panašiai kaip saulė z5emės givenima. Rodos, 
suprantama, kad t9e visas 5mogaus givenimas turi 
būti tvirtesnis, tai esti ir įo sveikata patvaresnė, kur 
zmogaus esmė jam daugiau reiškia. 


Bet 5mogaus esmė ne visumet ligiai 
galinga ira. 

Laikais ji tarsi Sviesėja, tad vėl lig niaukiasi, lig 
uzteka augŠtiau 5mogaus asmenibėje ir vėl lig 5emiau 
nusileidia. O Sis judesis kartojasi visai taisiklingai. 
Ira jis panašus i bangavima. Ir todėl, rodos, lengvai 
suprantama, kad atitinkamai zmogaus givenimas būs 
laikais stipresnis, laikais menkesnis. 
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Minimas judesis ira visai kita-kas, kaip mintiū ir ūpū 
givatos ir kūno smagenū darbas.  Kurs nors-kiek 
doriau givena, zino, kad 

3mogus tam tikrais laikais lig iškila i9 
paprastojo givenimo i skaidresniji, 
i ipatingai kilnū ir taura, i$ kurio xiūrint visas 5emės 
givenimas su visu jo turiniu visai kitaip atrodo, tarsi 
būtū netekes savo svarbumo. O vėl uzeina kiti laikai, 
kad ir niekingas givenimas ira lig kazi-koks svarbus. 

Didisis 5moniū skaitius apie toki zmogaus esmės 
givuma nieko nezino. Jie pazista tiktai jausmū-ūpū- 
geiduliū sukilimai arba mintiū aiškuma-blaivuma. 

3moniū esmė nėra ligaus Sviesumo. 

Betira gana daug 5moniū, kurie 3ino, kokia ipatinga 
ira jū būtis, kad jie, Sviesėje esme, stovi augSt viso 
jusnims prieinamo pasaulio ir xvelgia i ji i9 tolo kaip 
aras, skraididams szidroje padangėje, i savo lizd, i 
kuri tad vėliau ir nusileidia. Tuomet jie jautiasi 
vieSpatiais, bet nusileidė i paprasta givenima, jie ira 
palepe, prislėgti, menki. 

3mogus, Sviesėjos savo esme, tvarko 

visi savo asmenibe ir jos givenimą, ji 

valdo ir grozina, 
Ir todėl zmogaus esmės givumas ira tikriausias svei- 
katos patvarumo pagrindas. 

Bet zmogaus esmė, kaip 5inome, dar kitaip reiS- 
kia savo givuma, juda kitokiu būdu. Kalbėjome jau 
apie miega ir budėjima. 

Paprastasis mokslas nemoka paaiŠkinti, kas miegas 
ira. Vienok jis ira pastebėjes, kad smagenise tarsi elekt- 
ros 3ibureliai apsidengia ir nebeduoda vieni kitiems 
signalū. Ir tai viskas. Gal jis mokės daugiau pasa- 
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kiti, kada jis suzinos, kas ira budėjimas ir samo- 
ningumas. 
Išmintiai sako, kad mogus imingas, 
jeigu jo esmė atsitraukia nuo kūno 
givenimo ir kaupiasi dvasios-sielos 
sritije. 

Tad visas kūno judesis, berods, pamaziau eina, 
Sirdis neplastėja taip greit. Atitinkamai ir kvėpuojama, 
tik paprastai daug giliau. Valgis vėl geriau virški- 
namas, liaukos tobūliau dirba. Mat, kūnas lig visai 
sau givena, ir netrukdomas varo savo darba. Todėl 
z3mogus, pabudes, jautiasi atsigaves. O ne vien kūnu, 
bet ir dvasioje-sieloje. 

3mogaus galia glūdo istikrūjū jo dva- 
sioje-sieloje. 

Kinas ira jos apsireiškimams tik priemonė. O ta 
priemonė būva, kaip jai leidia tikri dėsniai. 3mogui 
budant jam samoningam esant, mintiū ir ūpū jėgos 
reiškiasi kūnu. Ir jo givenimas kiek stabdomas. Jis 
negali tiek naujėti, kiek reikiant. Jis dvasios 9viesoje 
lig tirpsta. Ir todėl jis i8 jos tarsi sprunka. Nėra tam 
reikalinga, kad 5mogus imigtū, 

uztenka, kad 5mogus moka kūna akies 
mirksni paleisti. 
Tada kūnas atsigauna, įo sveikata stiprėja ir liekasi 
patvari, 

Pagaliau ira zinomas z5mogaus esmės judesis 
tarp u5gimimo ir mirimo, arba, geriau sakant: tarp 
givenimo su kūnu jusniū pasaulije ir kitoje būtije be 
regimojo kūno. 

Ira, berods, zmoniū, kurie tvirtina, kad kito give- 
nimo būti negali, kad 5mogui mirus, visa ira baigta. 
Bet niekas jū neirodė, kaip supratus 5mogaus givibe, 
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jo esmės Sviesa, jo samone i$ tamsaus kūno. O 
geriau visa apmastius, aiškėja, kad tokie zmonės kalba 
apie dalikus, kuriems jie dar nėra pribrende. 

3moniū ira visokiū rūšiū. Jos skiriasi viriausiai 
tuo, kokia Sviesi ira 5moniū esmė. 

Jeigu kai-kurio zmogaus esmė tepra- 

deda brėkSti ir nė kalbos dar negali būti, 

kad esmė jau auSta arba net jau 9vietia, 

tada toks zmogus saves dar neat- 

skirs nuo mintiū ir jausmū givatos, gal 

nė nuo kūno. 
Ir kaip jis tada galėtū kalbėti apie savo esmės givum4a? 
Jis savo esme dar miega. 

Bet labai pastebėtina, kad mazi vaikai daznai 
labai aiškiai save skiria nuo kūno. Jis jiems ira 
kitas, svetimas dalikas. Jie sako: ranka nori imti, 
pilvas valgiti, ir tt. Jie dar nėra pakliuve S9nibzdesiui 
(suggestei), kad jū kūnas esąs jū esmė, vadinas, jie 
negivena snaudulije (hypnosėje), kuriame mogus, duo- 
damas bulve ir sakomas, kad tai obuolas, ji skaniai 
griauzia. 

Išmintiai sako, kad 

zmogaus esmė, būtent dvasia-siela, 
uzimanti savo kūna tiktai iSlengvo. 


Ir tik septineriū metū vaikas jau esas zmogus. Bet tiktai 


kelis kartus septinerius metus sulaukes, 
zmogus gali pilnai valditi savo asmeni 
ir juo naudoties, jeigu tuo laiku savo 
isigalėjimu ir rūpinosi. 
Tada išlengvo 5mogus vėl traukiasi atgal nuo kūno, 
kol jo neapleidia mirtije visiškai. 
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( Sveikatos patva- | Neziūrint to, kas pasakita, 
į rumo pagrindas. rodos, visas 5mogaus givumas, 
Į arunjo pažriėjas | jo judrumas pareina iš įo pri- 


gimties. IS dalies taip ira ištikrūjū. O tas judrumas 
ira givibės ir givenimo dėsniū patvirtintas. Todėl 
jis iviksta tarsi savaime. 3mogus noroms-nenoroms 
sutinka su juo.  Tatiau sakome, mogus gaminūs 
judesi, patsai judinas kūna ir narius. Tai kaip te ira? 

Kūnas ira judrus, kadangi jis tik tokiu būdu givena. 
Jo judrumas ira jam būtinas. Taip jo givibė reiškiasi. 
Toliau kūnas juda, kokio-nors geismo pagautas. Vėl- 
gi tim judesiui nutiesia kelia mintis. Retiau tik pareina 
įam skatinimas iš patios zmogaus esmės. 

Paprastiausias, pastebimas zmogaus judrumas 
pareina i8 jo jausmū-ūpū-palinkimū ir mintiū, arba, 
kitaip sakant, i9 geismingojo protavimo. Tada kalbama 
apie 5mogaus darba. 

Jis ira to-givesnis ir gausesnis-platesnis, ko-dau- 
giau zmogui ira visokiū palinkimū ir mintiū. Kitais 
30diais 

augStesnės kultūros mogus daugiau 
juda-dirba. 
Jis tarsi daugiau givibės turi negu kitas, kuris nėra 
tokios kultūros. Bet jis, rasi, ir savo esmėje ira budresnis. 

Tik pazvelgkime i 5emos ir tad i augStesnės rū- 
$ies givi! Jū įudrumas skiriasi pagal givibės laipsnius. 
Taip ir augStesnės givibės zmogus ira judresnis. 
Jis tuo ipatiai tada pasizimi, kad jo givumas gaivi- 
namas 5mogaus esmės. 

Tada net kūno judesiai, kurie, kaip sako moksli- 
ninkai, iviksti be 5mogaus valios, gali būti pakeitiami. 
Sirdis gali būt varoma, liepiama greitiau arba lėtiau 
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muSti arba gali būt stabdoma, kvėpavimas gali būt 
tesiamas, ir tt. 

Tiktai didiūjim zmoniū skaitiui dar nėra galima, 
visus kūno judesius savo noru valditi ir keisti. Pa- 
prastai 5monės tūm dar nėra pribrende. Jie dar 
nėra tokie 9viesūs, kad ir gerai galėtū visa tvarkiti. 
Jie nėra tim uztenkamai samoningi. 

Bet ir kasdienio zmogus gali daugiau giventi 
savo esme. 

Visas įo asmenibės givenimas gali būti 

tvarkomas ir nustatomas zmogaus 

esmės, 
Tada z5mogus ira daug sveikesnis, jo atrodimas, jo 
judesiai daug grazesni ir natūralesni, turi įaunumo 
pazimius. 

3mogus givena Siame pasaulije, jeigu jo esmė prie 
jo taikosi. O kad taip įo givenimas pagrinduotas 
dvasia-siela, tada ir įo sveikata i$ jos gauna pa- 
tvaruma. Todėl 

tada sveikata ira tvirtosnė, ko-daugiau 
zmogus givena savo esme, ko-aiškiau 
ti reiškiasi. 

Savo esme givendamas, zmogus ir statosi ant to 
pagrindo, iš kurio pareina visa, kas esti. 

Kurs rimsta savo esme, tas siekia 
dvasiniū augStibiū, kreipiasi i visumos 
kūrėja, i amzinas givibės jūras, i pati 
amzina sveikata, jaunuma ir groze. 


89 


v. 
KUNO GIVENIMO PRISIUREJIMAS. 


+ ——4LL—+—C——4 


ŪKūno asmuo. | Kūnas ira skirtas 5mogui tarnauti. 
( Jis 5mogaus priemonė. Ir veikia 
panašiai kaip automatas. Tatiau jis ira givas, ira 
asmuo. Ir didisis 57moniū skaitius givena, tarsi kūnas 
būtū patsai zmogus, o dvasinis jū givumas tiktai kūno 
givenimo Aatgarsis. 

Bet kurie ira givėje savo esme, tie aiškiai jautia, kad 
kūnas įiems ira auges tam, kad jie galčtū juo apsi- 
reikšti įusniū pasaulije. Sitūm tikslui kūnas ko- 
geriausiai prirengtas. Ir mūsū laikū 5mogui ipatiai 
reikia rūpinties, kad 

kūnas liktūs tinkamas savo uzdaviniui, 
o nebūtū sugadintas, ir toliau, kad 
jis zmogaus ir būtū 5moniškai nau- 
dojamas. 

Kūno negalės paprastai ira irodimai, kad 5mogus jo 
nepriziūrėjo ir juo nesinaudojo kaip reikiant. Todėl 
liga ira beveik visumet tikra 

3mogaus gėda. 

O nesunku, kūna išlaikiti sveika.  Viriausiai rei- 
kia rūpinties, kad jo givenimas nebūtū trukdomas. 
Jis viksta, taip sakant, savaime. Kūnas ira sau givas 
dalikas su savo givibe. Jis ira tikras asmuo. 

Bet mūsū laikais jis nebėra, kas jis būti turėtū. 
Jo givenimo zigiai nebeviksta, kaip reikiant. 3mogus 
ira savo kūna sudarkos. O jeigu to nebūtū padares 
jis pats, tai jo tėvai gal ivedė jo givenima i ipatinga 
iproti. O ta reikia mesti. Reikia i kita-ka ipratinti kūna. 

Kino givenimas viriausiai viksta kvėpavimu, miti- 
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nenormalumū-nenatūrūlumū-pakrikimū. Tuos reikia 
pataisiti. Ir visur naujus kelius surasti. 

Toliau kūno givenimui svarbus ir kūno santikia- 
vimas su aplinka. O tše daug reiškia paties kūno oda, 
toliau drabuziai ir namai bei kraštas. 

Visais atzvilgiais „kultūros“ 5mogaus kūnas ira 
sudarkitas. Ir zmogus turi pasistengti ben protavimu 
įi išvesti i9 jo nelemtos būties, ir ivesti i natūralia. 
Gera būtū, kad tame dalivautū pati zmoniškoji dvasia- 
siela. 

1— Kūno Givenimo Bila. 


A. Kvėpavimas. 
Ū Kvėpavimas ir kūno | Jis ira pazimis to, kad gi- 
į bei asmens givenimas. į Vena zmogus vieneto give- 
(——————-———— + nima, Kaip jis tik prade- 
da sau atskiras giventi, jis ir kvėpuoja. O paskutiniu 
kvapu jis ir baigia savo Amziū. 

Nuolatinis kvėpavimas ira statiai kūno givumo ir 
givenimo pagrindas. Kvėpavimu kūnas lig semte 
semia i$ givibės jūrū sau givibės, ir taja gaivina savo ir 
maziausias daleles — turėtū jas gaivinti. O to das- 
nai nėra. 

Masi vaikai daznai dar kvėpuoja kaip reikia. Bet 
vėliau jau to nebemoka. Ir 5monės lig mūsū laikū 
nesirūpina geresniu, pilnesniu kvėpavimu. 

Nenorėta SitSe platiai išdėstiti, koks ira svarbus give- 
nimui kvėpavimas kūno. Bet priminti, rodos, reikalinga, 
kad kvėpavimas ir 8irdies plasta ir kraujo tekėjimas 
gislū takais, toliau ir viduriū judesis glaudiausiai santi- 
kiuoja. Kiek kraujui reiškia oras, rodos, ir be mokslo 
zmogus jau zino. Bet kad kvėpavimas ir liaukas vei- 
kia, rodos nėra platiai zinoma. Todėl Siše tai nors 
menama. O liaukos labai daug teikia kūno givenimui. 
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Ipatiai pasidaro tai numanu, zinant, kad kvėpuo- 
dami mes ne vien itraukiame i save deguonies (oxigeno) 
ir gesonies (nitrogeno) bet ir kitū slėpiningū elementū, 
panašiū i elektra, svravintia dirgsnimis, ir dar 
smulkesniū. Erdvė jū ira pilna. Ir vakarū zmonėms 
gali būt suprantama, kad kvėpavimas nepriruoSia vien 
chėmės bila kraujūje, bet kad kas-kas slėpiningo 
iviksta 5moguje, ki mogus jautia kaip gaivesti. 

O tenka toji ne vien kūnui, bet ir jausmū ir 
mintiū givatai.  Kvėpuodamas mogus turėtū nujausti 
net viso givumo pagrinda. Tada kvėpavimas būtū 
tikriausia sveikatos versmė. 

Bet paprastai 5monės apie ji temasto kaip apie 
kūno dalika. O ir t$e jis jiems dar nėra gana svarbus. 
Nezino, kiek jis reiškia kūno givenimui. Jis beveik 
kaip kokia dvasinė jėga ji taiso ir stiprina. 

Reikėtū daug paraSiti, norint paaiškint, kokiu būdu 
kvėpavimu palietus viena ir antra kūno dali ar vieta. 
Bet tuo tarpu svarbiausia apskritai — išmokti geresniu 
kvėpavimų naudoties kūno givenimui. Todėl tenkin- 
simės tuo, kas reikalingiausia. 


C+ —+C— L —-——+—vC—+ , py . 

| Kaip kvėpuoti | Paprastai nebekvėpuojama uz- 

į sk tenkamai. 3monės vos kiek 

| reikia. | : * 

Ia ——— pildo plantius oro. Ir daznai 

maza rūpinasi geru oru. Todėl mokikimės kvėpuoti! 
Ira kvėpuojama trejopu būdu. 

Moteros, seniau suversdamos savo liemeni, kvėpuo- 
davo beveik vien viršutiniais plautiū galais, petius 
kilnodamos. Tada zinoma ir 

tik viršutinė maza plautiū dalis tesi- 
pildė oro, 
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O tiek neuztenka. Kraujas nesinaujina, kiek rei- 
kiant.  NeŠvarus ir negivumo pilnas nuodija kūna. 

Kitaip kvėpuoja, kuriūm pletiasi 9onkauliai, trau- 
kiant ora. 

Tuomet pildosi vidurinė plautiū dalis. 

Tai jau ira geriau. Daugiau oro pasieka krauja 
ir ji prisunkia. Bet ir tai dar neuztenka sveikim 
givenimui. 

Tretiuoju būdu kvėpuoja daznai dainininkai. Jiems 
svarbu pilditi 

apatine plautiū dali. 

Tada jie spaudia plėve, kuri skiria vidurius nuo 
krūtinė survos, 5emin, ir taip duoda plautiūms daugiau 
vietos. Ir jie gali daugiau oro prisikvėpti. Bet ir tai 
dar neuztenka. 

Reikia visus plautius pilditi oro, 
pirmiau apatiniaja įū dali, tada vidu- 
riniūjū, o paskiau viršutiniaja, plau- 
tiū galūnes. 

O tai turi ivikti be trūktiojimo, vienu tosu. 
Taip sveikas kūnas kvėpuoja vienas paliktas, vadinasi, 
kad 5mogus miega. 

Tokia tai ira pilnoji kvėpuosena. 

Senesniū mokslininkū suraSiti rattai sako, moteros 
kvėpuojantios kitaip negu virai. Bet tai buvo nezinėliū 
pasakimai. Moteros tik todėl kvėpavo kitaip, kadangi 
susiverzusios liemeni, galėjo kvepuoti tik plautiū vir- 
Sūnėmis. Bet tos savarzos dabar laimingu būdu nebėra. 

Ko-daugiau oro sugeriame, to-geriau. 

Todėl kvėpuodami pilnuoju būdu, reikia traukti 
oro, kiek tiktai galima. O traukti iSlengvo, gal kol 
paskaitome 1-2-3-4, tada reikia kiek lūkėt, skaitant 
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1-2, ir vėl palengva ora išpūsti, skaitant 1-2-3-4. Ir 
lūktelėjus, skaitant 1-2, naujai traukti ora. 
Bet kvėpuodami neturime varginties! 
Neturime suraukti veida! 

Kvėpavimas turi ivikti tarsi savaime.  Pradioje 
berods reikės kūno darba priziūrėti, ji pratinant. Todėl 
kvėpuoti tokiu būdu pradioje uzteks, 

kad tai darisime 4 lig 5 kartū po viens 
kito, o gal tris kartus per diena. 

Toliau galime ir daugiau kartū po viens kito ir 
dazniau tokiu būdu kvėpuoti. Kaip tik išeiname i tirū 
ora ir pradėkime giliai kvėpuoti, skaitidami kaip 
3engiame. 

Bet kvėpuokime visumet pro nosi. 

Iprate taip giliai kvėpuoti, galime testi itraukima, 
oro palaikima, iškvėpima ir luktelėjima. 

Bet būkime atsargūs! Staigus bandimas ilgai testi 
ikvėpima ir oro palaikima gali kenkti Sirdiai. O pir- 
miau tėra reikalinga giliai kvėpuoti. 

Geriausiai išmoksime giliai ir pilnai kvėpuoti, kad 

pirmiau visa ora iškvėpsime ir 
tada ji naujai, bet labai pamazu 
itrauksime. 

Tik kvėpavimas teturėtū būti vien tiktai kūno dalikas. 
Kvėpuojant reikia visa dėmęsi i tai 
kreipti, kaip oras plūsta i plautius ir 
koks jis gaivus ir skanus ira. 

Tokiu-jau būdu reikia ora palaikiti ir iškvėpti, at- 
simenant, kad jis neša su savimi, kas kūnui nebėra 
reikalinga. 

Ir atsiminkime, kad Amzinoji Galia, kuri visa 
globia, kas giva, oro gaivestimi mus gaivina. Ja at- 
simindami, mes su Ja ir i9 savo pusės santikiuojame. 
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Ir tokiu būdu Jos esame pildomi ir Josios stiprinami. 
Mes dalivaujame Jos givibėje. Tokiu būdu tada 


pilnai samoningai kvėpuoti išmokstame. 

Toliau galime kvapo gaivuma ir kreipti i kuria 
kūno dali tik norime. Jau itraukiant ora, reikia ji 
pajust nosies viduje virtuje, o ne gerklėje. Jis turi 
nosije apSilti, jeigu reikalas, Oo S9alias neuzgauti 
gerklės. — Pagaliau labai zinotina, kad 


3mogus kvėpuoja ir savo oda. 


Tam reikia ja tinkama iSlaikiti arba padariti. Bet 
apie tai toliau dar kalbėsime. 


+— 


| "Kvėpavimas ir | Kaip 5mogaus am3ius jusniū 
į givenamoji diena. pasaulije prasideda giliu kvė- 
1 ——1—0——+—+—— pavimu, taip 

giliu kvėpavimu turėtū prasidėti ir kiek- 

viena diena. 

Atbudos, traukime visai samoningai giliai kva- 
pa. Tam, berods, turėtū kambarije ir būti gero- 
Svaraus oro. Todėl miegamame langa ir ziema rei- 
kėtū atvira palikti. 

Toliau, atsikėle, jau kvėpuokime prie atviro lango, 
arba lauke. O darikime tai kelis kartus, kaip tai jau 
aiškinta. Galima giliai kvėpuojant ir nuogam esant 
gymnastikuoti. 

Toliau tad galima eiti i tai, ka dienos pareigos 
reikalauja. Bet kaip tik progos ira atvangai, naudo- 
kimės ja giliam-pilnim kvėpavimui tiriame ore. 

Kvėpuosena turėtū visumet būti, kaip i9dėstita. 
Niekumet neturėtūme kvėpuoti skubotai. O kvėpuoti, 
kaip toliau būs aiškinta, ivairiais tikslais. 
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Labai svarbu ira kvėpuoti tokiu pilnu būdu ir 
prie8 atsigulant. Ir būtū naudinga $i kvėpavimą, 
kiek ilgiau, maz-daug nuo 6 lig 8 minūtū iStesti. 

Bet jokiu būdu nereikėtū ir kvėpuo- 
įant alsinties. 

Ipatiai svarbu tai pradioje. Labai atsargūs turėtū 
būti ir senesni arba ligoti ;monės, to-labiau, jeigu krūtinė 
ira plokStia arba Sirdis silpna arba Šiaip nenormali. 
Tokiems patartina, kvėpavima ir kvapo palaikima tik 
labai pomazu ilginti. Tik nereikalinga bailiems būti. 
Svarbu vien ira, kad 5mogus sugertū didesni oro saika 
negu paprastai. 


į Gilesnio kvėpavimo ( Ira ;moniū, kurie bijo gai- 
| svarbumas. i vaus oro, bijo atsišalditi, 


=————+ ar Siaip sveikata pagadinti. 
Giliai ir ramiai kvėpuodamas, zmogus 
niekumet neatsišaldo. Tik reikia kas 
karta krūtinėje kvapui leist ir suSilti. 

Tokiu kvėpavimu kraujas taip gerėja, kad ligos 
negali būti. Kurs berods ira jau ligonis arba dar 
neiprūtes senukas, tas turi kiek atsargesnis būti. Jis 
ipatiai iSlengvo turi pratinties pilnesni oro saika gerti. 

Nauda ira labai didė. ISmokes giliau kvėpuoti, 
zmogus išmoksta ir oro skaidrumu pasidziaugti. Ir 
labai jam tada numanu, kurs oras geras, kurs negeras, 
kurs gaivina ir kurs troSkina-slopina, kurs skanus, 
kurs neskanus. Ir tada įm 

būtinai reikalinga kvėpuoti tirū-gaivū 
ora. 

Priprates toki kvėpuoti, zmogus visumet rūpinsies 
turėti savo kambarije gera ora. 
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Nors 3 kartus per diena jis isileis naujo 
oro. 

Uztenka tim 2—3 minūtū langa ir duris atvėrus 
laikiti. Oro pamainimas turi greit ivikti. 

Kad kambarije oras ira Siltesnis kaip lauke, tada 
reikia viršutinius langus atidariti. Iplūstūs Šaltas Oras 
leidiasi 5emin, Šiltasis kambario oras kila augŠtin. Ir 
greit kitas oras ira kambarije. 


Nesibijokime trauksmo! 


Jis nėra kenksmingas, kad gerai kvėpuojame. 
Kenksmingas ira tik blogas- 
tirštas oras. 

Jis pirma zudo uosle. Toliau nuodija krauja. Ir 
taip griauja sveikata. O serganti 5mogū jis nuolatai 
smaugia. Tik zmogus, kurs negiliai kvėpuoja, to 
nejautia, ir taip išlengvo mirsta, to nė nezinodamas. 

Tokiūm zmogui trauksmas berods kenksmingas, 
kada jis prakaituoja. Bet jei to nėra, ir-gi jam trauks- 
mas nekenkia. Jeigu kas kenkia, tai vien ira baimė 
dėl trauksmo. 

Gerai kvėpuodamas, zmogus tarsi kas diena 
givėja. Atitinkamai jam pasidaro jautiama givesnė 
visa aplinka, visas givenimas. Ir ne vien tai, kad jis 
aiškiai numano, kurs oras ira tinkamas, kurs netinka- 
mas sveikatai, įim ir atsiveria supratimas, koks 

nelemtas dalikas ira tabako rūkimas. 

Toliau jis aiškiai numano skirtuma tarp lauko ir 
girios, tarp kaimo ir didiūjū vietoviū oro, tarp tėviS- 
kės arba gimtojo krasto ir svetios Šalies oro. Jam 
aiškėja, kad 

3mogus savo kvapu ira sutuoktas su 
gimtuoju kraštu, 
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kad jis jos givibės ira dalelė, ir jos givibe givena. 

Kiekvienas 5emės kraStas alsuoja savaip, savo 
rhytmu-savo guvumu. Senovėje todėl buvo kalbama 
apie to krašto dievaiti, kurio dvasia 5mones prisun- 
kusi ira. 

Krašto oras ir givibė tenka kiekvienam, kurs 
giliai kvėpuoja. Kiekvienas kraštas turi todėl savo 
augmenis, givius ir zmones. Aiškiausiai tai numaniti 
i9 skirtingūjū krastū dainū. 

Dainos-giesmės, ira skirtingū kraSstū 
kvėpavimo skelbėjos, 
Taip tai „mogus ne vien sveikėja, gerai ir giliai kvė- 
puodamas, jis ir vėl igauna aiškesni instinkta. Bet ir 
dar daugiau iviksta. 


Gerai ir giliai kvėpuodamas, zmogus 

3imiai grozėja ir jaunėja. 
Lengvai tai suprasti. 3mogus su didesniu oro saiku 
ir daugiau dalivauja gamtos givibėje. Ir todėl būtinas 
dalikas savo kūna ir savo namus platiai atverti tiram, 
gaivingam orui. 

Nepasilikime tvankiame-ne$variame 

ore nė valandoelės! 
Toks oras ira be givibės. O mogus turi siekti pil- 
niausio givibės saiko — ne vien kūnui, bet ir dvasiai- 
sielai. Bet vienas tuokiasi su kitu. 


į ivairiū tiksla | Negalima perdaug pasakiti apie 
į kvėpuosenos. į gilaus kvėpavimo svarbuma. Taip 
————————+ maza apie ji zino 3monės. O dar 
maziau apie tai, kad kvėpuosena gali būti labai ivairi. 
Jau mazi skirtumai daug reiškia, ir visai kitaip veikia. 
Skirtingos kvėpuosenos ir veikia skirtingai. 
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Negerai nuotaikai Šalinti, susijau  dinusiam 
nusiraminti tinka 
raminantioji kvėpuosena. 


Ji iviksta atsistojus tiesiai tirame ore, rankas 
nuleidus, visus raumenis paleidus be jokios itampos. 
Tada reikia kvėpuoti tasiai ir giliai pro nosi, truputi 
ora palaikiti ir vėl palengva iškvėpti. 

Bet kad 5mogus ira mastidamas ir kalbėdamas 
savo smagenis labai priveikes, kad jos tolin virpė- 
damos jam neduoda ramibės arba ir neleidia miegoti, 
tada patartina 

apsivalimo kvėpuosena. 

Iseiti reikia 1 tira ora ir, palaidai bet tiesiai stovint, 
giliai ir tasiai ora itraukti, tada ji kiek ilgiau plautiuose 
palaikiti ir kelis kartus kūno viduje stumti prie9 vidurius 
ir tada po truputi ji, smarkiai 9vilpiant, i9stumti, palūkėt ir 
vėl pūsti, ir taip kartoti, kol visas oras i8 plautiū būs 
išvaritas. Tada reikia vėl lūktelėti ir vėl ora itraukti 
ir išleisti tokiu-jau būdu. O taip dariti kelis kartus. 

Tuojau ira įjautiama, kaip smagenis nurimsta. 
Mat, kraujas, dirbant sutirStėjes, atiduoda savo ne$va- 
ruma plautiuose itrauktim orui. (O smarkiai Svilpiant, 
jis iSlekia, nors neSvarusis oras sunkesnis ira. Tada 
nusivales kraujas nebespaudia dirgsniū ir smagenū. 
Ir xmogus junta atsigavima. 

Bet vėl atsiminti reikia, kad pradioje neturime 
ora perilgai laikiti plautiuose. Tiesa, ko-ilgiau ora 
traukiame, to-geriau kraujas valosi. Bet reikia tik 
palengva prie to priprasti ir nieko neperdėti. 

Tokiu-jau būdu reikia kvėpuoti, kad zmogus ne- 
gerai ir negiliai miega, arba kad jo dirgsnis ira silpnos, 
kad jis lengvai sudirgsta. Jam patartina, prie9 atsi- 
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gulant gal 10—20 minūtū pavaikStiot ir giliai ramiai, 
bet kiek galint tasiai kvėpuoti, vadinas išlengvo 
itraukti, palaikiti, išleisti, lūktelėti ir vėl itraukti ora. 

Labai naudinga ira giliai ir pilnai kvėpuoti tiems, 
kuriū rankos, kojos Sala 

suSilimo kvėpuosena. 

Ji ira tokia. Stovint arba ir einant reikia giliai 
ir palengva traukt ora i plautius ir kartu kumstes ko- 
tvirtiau sugniauzt ir kojū raumenis itempti ir itempus 
laikiti ora plautiuose ir ji kelis kartus kūno viduje 
stumti smarkiai zemin prie9 vidurius. Ji išleidiant 
reikia kartu rankas ir kojas iš itampos paleisti. Nepa- 
miršt, kad ir t8e keturi dalikai svarbūs: itraukimas 
1-2-3-4-5-6-7, oro palaikimas 1-2-3, išleidimas 1-2-3- 
4-5-6-7, luktelėjimas 1-2-3, ir tt. 

Bet apskritai sveikatai stiprinti labai svarbi 

gaivinantioji kvėpuosena. 

Reikia augŠtinaika atsigulti kambarije, langus at- 
vėrus, arba vasaros laiku lauke, pievoje arba girioje, 
palaidais drabuziais arba visai nusivilkus. Tada kvė- 
puokime ramiai ir tūsiai kelis kartus! Rankas laikikim 
iStiestas abišaliai kūno.  Traukdami ora, kojomis-ran- 
komis ir galva atsiremkime i grindis arba, jeigu lauke 
gulime, i veja ir taip kelkime kūna truputi augStin, kol 
nesuskaite lig 7 (septiniū). Tada vėl palengva nuleis- 
kime kūna, ora palaikikime ir skaitikime 1-2-3. Tuo 
laiku spauskime viduje ora prie$ vidurius 3 kartus ir 
įi išleiskime tada, skaitidami 1-2-3-4-5-6-7. Lūktelėkim, 
skaitidami 1-2-3, ir kvėpuokime i9 naujo, pirmiau dar 
2 kartu, o kad jau priprate būsime, 4 ir daugiau kartū. 

Visiems tiems, kurie garsiai kalbėti arba net 
giedoti-dainuoti turi, patartina 

skambumo kvėpuosena. 
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Stovėdami tirame ore, ji traukiame i plautius 
ipatiai palengva. Ko-ilgiau ora traukiame to-geriau! 
Ji palaike kelias sekundas, tada ji iSputiame pro 
platiai atziota burna! Palūkėje, kartojame tia kvėpuo- 
seną kelis, gal 10—15 kartū. 

Taip kvėpuot nereikėtū daznai, uztenka, kad sa- 
vaitėj Sia kvėpuosena naudojamės du lig trijū kartū. 
Dar patartiau prie9 tai ir po to kvėpuoti apsivalimo 
kvėpuosena arba nors raminantiaja. 

Taip kvėpavus, mūsū balsas būs skambus, grazus 
aiškus. Bet ir pasistengdami gerai tarti ir kalbėti, 
geriau kvėpuosime. Tūli ;monės jau it mazū dienū 
taria graziai. Jie tinkamu būdu naudojasi tim savo 
kvapu. Bet tūli ji spaudia ir smaugia, kad nėra nei 
skambumo, nei aiškumo. Tiems tada reikia tikros 
kvėpuosenos pratimo. 

Daug jau padaro, kad jie moka giedoti-dai- 
nuoti.  Ritmetije pabudo, giliai kvėpave ir atsimine 
tos Galios, kuri mus ir mūsū kūno givibe laiko 
savo globoje, turėtūme kokia giesmele nors niūnuoti. 
Ir ausilai klausities, kad balsas būtū skambus ir nebūtū 
spriaudiamas nei pro dantis, nei pro nosi. 

Geriausiai jis skamba, kad jis būs gaminamas 
kiek giliau burnoje, ne priekije, o be jokios veido ir 
burnos-kaklo itampos, bet burna pilnai atvėrus. Kva- 
pas turi atsigarsėti visose galvos urvose. (Giedant 
arba dainuojant, turi virpėt visa galva ir gal visas kūnas. 

O jeigu kūnas sveikas-9varus, 0 ir 
jausmū ir mintiū givatos skaidrios, 
baisas būs grazus, tikrai skambus. 

Labai daug t9e reiškia tinkama kvėpuosena. 

Giedodami-dainuodami mes pa- 
veikiame iratskiraskūno dalis, 
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įeigu skamba skirtingi balsiai (vokalai).  Tariant, gie- 
dant ū, balsas tarsi atsigarsi giliai kūno apatioje, pa- 
veikia vidurius, giedant o, kūno viduris aplink bamba 
pasiekamas. Balsis a ira, taip sakant, krūtinės balsas. 

Mūsū kalbos jis gana ipatingai gaminamas giliau 
burnoje. Bet mūsū be mokslo dainininkai įi gamina 
daznai burnos priekije ir todėl jis toks neskambus, tuStias, 
be to grazumo, kurs Šiaip pastebimas mūsū kalboje 
taip turtingoį ipatiai to garso. 

Kiti garsai, kaip ė, veikia gerkle, o garsas i patia 
galva. Pastebėtina, kad Sita ė reikėtū, giedant gaminti 
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apvalia burna, kad neišeitū e, kur turi būti ė. 

Zinant, kur kūne ira atskiro balsio sritis, galime, 
tuos balsus gamindami, Salinti iš kūno ivairias negales. 
Bet apie tai daugiau nieko nepasakisime. Paliksime 
tai susidomėjusiaim išbanditi. 

Pagaliau svarbi ira dar ir 

saugos kvėpuosena. 

'Dėkime, kas-nors turi viešai atsistoti ir kalbėti 
arba giedoti-dainuoti, o jis neramus, tada galėtū ra- 
minties raminantia kvėpuosena, toliau apsivalantia 
kvėpuosena. Bet be tos reiktū jam Šitaip dar padariti. 

Naujai pradėjus kvėpuoti, stengties numaniti, kad 
traukia i save jėga iš visumos, iS kurios visa pareina, 
kas giva. Sita jėga mumise lig susikaupia ir mus 
stiprina. O iškvėpiant ji apsiautia mūsū asmeni kaip 
koks pilimas. — Pirmu kvėpavimu jis dar tėra menkas, 
antru-tretiu jis tvirtėja. O kad gal dešimta karta 
iSkvėpiame, Šitas pilimas kaip givas sukasi aplink 
mūsū asmeni ir apsaugoja mus nuo aplinkos isravū. 

Minėtina ira rodos dar ir tai, kad ipratusisis 
gali savo 


102 


kvapa siūsti i ivairias kūno 
liaukas 
ir taip jas gaivinti. Iviksta tai vaizdavimu tos vietos, 
kur tos liaukos ira, ir kad oro gaivingumas jas pa- 
sieka. Tik reikia tam jau 9viesesnio simoningumo. 


B. Mitimas. 
$ Kūno protas ir | Apskritai imant, tiktai ma3€S- 
į smoniū neprotas. į Nioji ;moniū dalis ira protinga, 
UL ——+— 0 visai maza išmintinga. Bet 
ziūrint i tai, kaip zmonės maitinasi, reikėtū nusiminti. 
Didiausias 5moniū skaitius maitinasi 
visiškai neprotingai. 

O jie to nė nezino. Tiki, seka mokslininkū 
patarimus. O ištikrūjū jie vadovaujasi mokslo prie- 
tarais. Mokslas daug gero teikia 5monėms, bet mitimo 
atzvilgiu jis juos ligSol statiai kvailino. 

Daug geriau būtū, kad zmogus klausitū kūno 
proto, bet ne matėrialismo mokslininkū. O tokie ira 
beveik visi tie, kurie skelbia senasias dogmas (mokslus, 
kurie turi būti itikimi) apie tai, kaip zmogui maitin- 
ties reikia. 

Mitimo bila ira kūno dalikas. Tai rodos visai 
aišku. Kaip maistas virsta giva kūno dalimi, kaip jis 
naudojamas kūno givenimui ir jojo uzdaviniū tikslėms, 
tai ;mogui paslėpta. 

3mogui lieka tik kūnui suteikti, kas 
jm reikalinga, 0 miniau saugoties 
kūno darba trukditi. 

Bet paprastai, zmogus neatsiziūri i kūno reikalus 
bet i tai, ko geiduliai Saukia. Ir marina kūno prota 
ir jo nora, vadinasi, jo instinkta ir trokSti. 
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Rodos, jau būtū laikas suprasti, kad kūnas geriau- 
siai 3ino, kas jam tinka, o kas jam netinka. Todėl 
susirges, ir nieko valgit nenori. Bet kaip tik 

zmonės tiki, sergantiam reikia stipriū 
valgiū. O tai didis kvailumas. 

Kad kūnas serga, jis ira silpnas. Stiprišm valgiui 
virškinti, reikia daug įėgos. Kur kūnas jos gaus, kad 
jis valgiais dar apsunkinamas, ir todėl dar daugiau 
silpninamas ? 

Nėra stipriū valgiū! Kūnas stiprėja 
tik tuo, ka jis gerai suvirškina. 

Kad zmogus valgiti nenori, nereikėtū ji versti. 
Susirge givuliai tūlas dienas nieko neėda. Jie gana 
protingi laukti, kol jū kūnas būs apveikes liga, visas dar 
esamas įėgas tam surinkes. Tada galės ir vėl maista 
virškinti. 

Kaip su ligonimis, taip reikia pasielgti ir su vaikais. 

Niekumet neturėtū vaikai būt vertiami 
valgiti. 

Tėvai ir kiti 3monės, kurie tai daro, ira tikri 
piktadariai. ISalke vaikai patis prafis, ko jiems reikia. 
O jie geriau ir zino, kas jiems tinka. Jie dar klauso 
kūno proto. Tik nereikėtū visokiais niekais jiji silp- 
ninti ar zuditi. Labai mėgsta tai dariti visokios kvai- 
los bobutės. 

O kad ir koks giditojas lieptū vaikams 
prievarta maisto suteikti, netikėkit juo ! 
Jis būtū nezinėlis. 

Jeigu vaikas išstikrūjū nieko nevalgo, būdamas 
rodos sveikas, jam tik reikia daugiau judėti ir giliau 
kvėpuoti, ir jis valgis. Bet kad jis ligonis, jis prie- 
varta valgidamas nieko nepelnis. O jeigu pasveiks, 
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tada tikrai ne dėlto, kad valgis, bet kadangi galėjo ir 
Sita sunkibe apveikti. 


( Keli pagrindiniai |) mogaus kūno mitime ira tris 

patarimai. dalikai, kuriais 5mogus turėtū 

————— rūpinties. 
Maisto suteikimas kūnui. 
Maisto suvartojimas kūne. 
Nebereikalingo išmetimas. 

O jau pirmame uzdavinije mūsū laikū 2;mogus suklumpa. 
3monės perdaug, perdaznai ir perdaug 
visoko valgo. 

Daug daugiau 5moniū miršta perdaug valgidami 
negu badu. Mūsū laikais visai aiškiai suzinota, kad 
nepaliginamai didesnė ligū dalis pareina i9 netinkamo 
mitimo ir dar iS didio ėdimo. 

3monės statiai zudo save maistu ir 
kiek jie jo prarija. 

Todėl vienas svarbiausiūjū patarimū visiems, kurie 

nori sveiki, jauni ir grūzūs būti, ira Sisai: 
Nevalgikime daug! Valgikime 5moniškai ! 

Taip dabar sakome trumpai. Toliau apie tai dar 

platiau kalbėsime. Be galo tai svarbu. Ir kalte ikalti 

reikčtū tai 5monėms. 

Palikdami antra mitimo dalika tolesniim aiški- 
nimui, kreipsime dėmesi i tretiji. 

Nuritas valgis pasilieka skilvije 1 lig 4 
valandū, desties kaip lengvai suvirSki- 
namas, plonoje 5arnoje 3 valandas, o 
storoje 12 valandū, kol neitmetamą, 
kas kūnui nebereikalinga. 

Tokiu būdu kūne pasilieka mitimo matėrialas 
maz-daug 18 valandū. Bet daznai jis ir ilgiau tūe 
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pasilieka, o ipatiai sunkiai virtkinami dalikai. O kad 
sultis matėrialo nesutirpina, jis rūgsta ir genda, 5ar- 
nose ilgai gulėdamas, ir pagaliau pūva. O zarnū oda 
ir toliau gislolės traukia i9 tū puvėsiū i krauja 
negivumo ir nuodū. Todėl 

labai svarbu, kad kūnas valitūsi 

kas diena ben viena karta. 

Sveikas kūnas valosi tiek kartū, kiek kart 
įam ikraujamas maistas. Jeigu tai labai daznai 
daroma, kūne atsiranda netvarka. 

Labai zalinga ira tarp valgimo valandū 
$i-ta dar kišti i burna. 
Daznas valgimas padaro, kad viduriū įjudesis 
silpnėja. Nebereikalingas matėrialas 5arnose guli, pūva 
ir krauja nuodija. Kūnas nebsivalo. O aišku, kad tai 
labai kenkia sveikatai. 
3mogus su prisikimSusiais viduriais 
neša su savim išmatū krūvą. 

Ir visas jo atrodimas tai apreiškia. 
3mogus sensta ir praranda savo 
groze. 

O dazniausia prisikimS8e viduriai ira prie- 
3astis 5arnū viengalio (appendikso) uzkaitimo. 

3inoma, kad nesveika ira ir viduriuoti. Tada 
maistas neišnaudotas išmetamas. Ir pasveikt norint, 
reikia sausa maista valgiti. 

Kurs rūpinasi sveiku kūno apsivalimu, tas ximiai 
įaunėja ir grozėja. Todėl 

norėdami sveiki, jauni, grūzūs atroditi, 
rūpinkimės tikslingu kūno apsivalimu. 

Visai netikos dalikas ira vartojimas visokiū varan- 
tiū x0liū, priemoniū, ir tt Geriau ira groba plauti, 
toliau pilva minkiti, deSinėj pradedant, kairėn viršuje 
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nueinant, O zemiau atgal griztant, kaip laikrodio 
rodiklė sukasi. Dar naudingas ira Stai koks judesis: 
Atsigulus augŠtinaika reikia kartotinai viena ir tada 
antra koja i augSti iškelti, kelius neilenkus, ir vėl nuleisti. 

Bet geriausias dalikas ira tikroji maitisena. O 
apie tai dar kalbėsime. 

Dar kūnas valosi ne vien viduriais, bet ir oda. 
Jos darbas todėl turi būti Selpiamas. Apie tai taip-jau 
dar būs kalbos. 


į Kuo maitin- Į Siandien jau geriau 5inomeę negu 
į ties reikia. į 30 metū atgal, kas mitimui tinka. 
———————+—+ Berods, toli dar nesuprantame visa, 
kaip 5monės senovėje, paveikslui, seniejie Aigyptietiai. 
Reikalingas maisto matėrialas ira be viriausiojo, 
būtent oro: 

1 vanduo, 

2. baltimas, 

3— riebalai, 

4 miltai (amylai) 

5— saldumas (cukrus), 

6 mineralinės druskos, 

T. papildiniai (vitaminai, komplettinai). 

Be oro, ;mogus negali giventi nė valandelės. Bet 
ir vanduo jam būtinai reikalingas. Kiti maisto 
dalikai jau ne tokie būtini. Jū nevalges, zmogus gali 
giventi net tūlas dienas. Bet jie turi savo svarbumą. 

Baltimas ira, taip sakant, givibės ne9ėjas. Negi- 
voje gamtoje jo nėra. Jis t8e atsiranda, kur givibė 
apsireiškia. Zaliejie augmenis pasaulije ji gamina. 
Mokslininkai sako: i$ oro ir maza mineralū, viesai 
jiems gelbant. 
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3aliosios augmenū dalis ira pasaulije 
baltimo iabrikantai. 

Bet kaip jie tokiais būti gali, niekas nezino. Chė- 
mininkai kartais giriasi, kad netrukus galėsia baltima 
patis gaminti. Bet lig80l dar nėra galėje nė negivojo 
baltimo padirbti. Kur tai dar givasis? 

3mogus ir givulis negali baltimo gaminti. Jie turi 
įo imties i$ augmenijos arba i$ kitū giviū, kurie jo 
ėmėsi i3 augmenū. Vienas-antras mokslininkas, berods, 
tvirtina, kad, paveikslui, karvė ji pasidaranti iš mine- 
raliniū gesuonies junginiū. Bet ar taip ištikrūjū? 

Visū giviū kūnai statiti i$ baltimo. O givenimo 
bila taip eina, kad mazosios tū kūnū dalis, narveliai, 
nuolatai griūva ir turi būti nauji statomi, kūnas turi 
augti-naujėti. 

Baltimas reikalingas kūno statimui- 
augimui, bet ir jo nuostoliū papildimui. 
Kita- kam baltimo nereikia, 

Tik saikas tam kūno statimui ir nuostoliū papil- 
dimui ira labai menkas. 

Ira tikras prietaras, kad suaugusiam 
zmogui kas diena reikia 120 gr baltimo. 
Jam pilnai uztenka maz-daug 25 gr. 

Berods 5monės nėra ligūs. Neligiai jie atstumia 
nereikalinga arbą sugodusi matėriala, todėl ir neligaus 
saiko jie reikalingi naujajim. Ir tūli linksta sakiti, 
kad baltimo reiki 20—40 gr kas diena. 

Bet baltimai sunkiausiai suvirškinami. O ne- 
suvirSkinti baltimai kūnui ira nuodingi. Todėl 

didis baltimo saikas ira labai 5alingas. 
3monės turi, kiek galėdami, vengti daug baltimū 
valgiti. Bet mūsū laikais dar daug giditojū tvirtina, 
kad kaip tik daug baltimo reikiū 5mogui, ipatiai sun- 
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kiai dirbantiim. Taip labai jie dar prietaruose givena. 
Nieko tokie nezino apie auStantio naujojo laiko 3mo- 
gaus maitisenos supratimą. 
Baltimai paprastai neduoda jėgos, jie 
reikalingi pirmiau kūno atstatimui. 

Maistas kūne visiškai iStirpinamas. Baltimas su- 
skaldomas i jo elementus. Tik tada kūnas gali bal- 
tima padariti giva savo dalimi. Jeigu tai neiviksta, 

baltimas greitai pradeda rūgti ir dar net 
pūti, ir kraujas, tais raugais ir puvėsiais 
prisisunkes, tirStėja ir apsinuodija. 
Toliau kraujo išdavos susikrekia ivairiose vietose, 
ir 5mogū kankina tada visokios ligos, visokie skau- 
dėjimai. 
Ko-daugiau 5mogus baltimū valgo, to- 
greitiau jis sensta; ko-maziau, to-jau- 
nesnis pasilieka. 

Bet 3inoma, visai be baltimū jis giventi negalėtū. 

Riebalai, miltai ir saldumai reikalingi kūno 
givenimo bilai. 

Tiktai Šiais dalikais pasinaudodama, 
kūno givibė gali jim gaminti įėgos ir 
Silumos. Baltimai tam tikslui tarnauja 
tik tada, kad kitoko nėra, bet sunku 
kūnui juos tam pritaisiti. 

Seniau buvo tikima, kad tikras tū dalikū saikas 
3mogui reikalingas. Buvo skelbiamos Silmenū (kaloriū!) 
skaitiai. Ira t8e kiek teisibės. Bet visa perdaug mė- 
chaniSkai suprasta. Tikėta, kad reikia riebalū, jeib 
kūnas uztenkamai riebumo turėtū. Tuo tarpu karvė 
ėda sausa Siena ir gamina riebumo ne vien savo kūnui, 
bet ir zmonėms, 


109 


Teisibė! Zmogus nėra karvė. Vis dėlto jam ne- 
reikia taip labai daug riebumo, kaip tūli sako. Uz- 
tenka jam gal 50 gr per diena. 

Su saldumu atsargiai! 

Baltasis cukrus gadina kūna. Jam virškinti reikia 
visokiū matėrialū, kurie i8 kūno traukiami. Ir taip 
dantis ir kaulai gadinami. 


Mineralinės druskos (ne paprasta druska) se- 

niau maza ziūrėtos, dabar labai vertinamos. 
Jū ira dvi rūti. Viena duoda rūgStiū, 
kita bazas arba alkalus (Sarmą). 

RūgStiū gamina fosforas, sulfūras, chloras, ir tt. 
Bazas duoda natrus, kalius, kalkis, gelezis, manganas 
ir magnėsė. 

Labai svarbu sveikatai, kad kūne būtū 
daugiau bazū negu rūgStiū. 

Visi grūdai ineša i kūną daugiau rūgStiū, visi 5a- 
Jumai, lapai daugiau bazū. — Mėsa, kiaušiniai, taukai 
ir visokios sėklos gamina kūne daug rūgStiū. — Saknis 
(darzovės, kurios 5emėje auga, kaip morkai ir kiti), 
bulvės, augmenū stiebai, lapai, svogūnai ir uogos (i9- 
ėmus bruknės) turi daugiau bazū. — Sios druskos 
labai reikalingos. 

Be jū valgis nevirsta maistu. 

Visaip jos tarnauja virškinimo biloje. Tik jū 
pagalba narveliai gali gauti savo augimui tinkamo 
matėrialo. = Druskose pasidaro jėga, kuri vikdo 
sultiū plaukima. Druskos padaro, kad kraujas ir 
sultis gali atsiliepti i visokiū matėrialū veikimus. 
Druskos tirpina tūlus matėrialus. Priimdamos deguo- 
nies (oxigeno), jos įi ine$a i narveliū baltima. Ir tt. 

Papildiniai arba vitaminai ira mokslo 
tiktai paskutiniu dešimtmetiu surasti. Seniau niekas 
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įū nezinojo.  Chėmei jie neprieinami. Bet dabar 
visokiais bandimais jie išmėginti, ir tūlos jū rūšis 
surastos. 

Jie 5mogaus mitimui labai svarbūs. Visa turė- 
damas, kas jam valgit reikia, zmogus kaipsta ir pa- 
galiau mirsta, jeigu valgiuose nėra vitaminū.  „Stip- 
riejie“ valgiai ira be jokios naudos, jeigu nėra juose 
papildiniū. 

Vitaminai padaro, kad valgis virsta 
kūno narveliū giva dalimi. 

Be vitaminū valgis gali būti geriausiai priruoS- 
tas, bet jis neiauga i giva kūna, 

Maisto suvirškinimas dar nėra įojo sunaudo- 
jimas. 

Vitaminai visū reikalingiausi ira baltimams su- 
vartoti. Be vitaminū, baltimai kūnui lieka tikrai var- 
gintojais. 


| Kur maisto: T] Be oro, kaip sakėme, vanduo 
į dalikai randasi. į labai svarbus valgomas-geriamas 
«———+—+ dalikas. Juo reikia rūpinties pir- 
miau, kad 5mogus nori statities namus. 
Niekumet nereikėtū gerti vandens i9 
upiū, azarū-duburiū, kur suplaukia ar 
supilami visokie ne9varumai. 

Jeigu nėra kito vandens, reikia naudoties jam 
valiti filtru arba kita priemone, arba vandeni atvirinti. 
Bet sveikatai naudingesnis ira nevirintas vanduo. Tik 
įis turi būti gamtos gerai iškoStas. Neturi jame būt 
nešvarumū ir mineralū, kurie labai kenkia burnos ir 
skilvio gleiviū odai ir ivairioms liaukoms. Vis dėlto 
3inotina, kad 
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sveikūim zmogui, kurs maitinasi tiks- 
lingai vandens gerti reikia tiktai 
kaitroje, kada jis daug prakaituoja. 

Uztenka zmogui tos drėgmės, to vandens, kurs i 
kūna valgiais isine$a. Kuriam daugiau reikia, tas ira 
nesveikas, tas nesimaitina, kaip reikčtū. 

Baltimas paprastai moniū laikomas tikriausiu 
maistu, o todėl valgomiejie daigtai, kuriuose daug ira 
baltimū, labai vertinami. Bet dar karta pasakisime, 
kad tai ira visiškas ir labai kenksmingas apsirikimas. 

Daug baltimūi duoda Iėtukai, balto- 
sios pupos, geltoni zirniai, avizinės 
kruopos, visokie grūdū miltai, riziai, 
duona. 

Ben kiek baltimū randame ir zidintiuose kopūs- 
tuose, obuoluose ir bulvėse. 

Visū daugiausiai baltimū ira siūrije ir, berods 
maziau, piene. 

Daug ira mėsoje ir kiauSiniuose. 

Riebalū daugiausia duoda aliva. Ja reikčtū 
naudoties, kiek tiktai galima. 

Daug riebumo ira ir zemės riešutuose. Bet jis 
dėl tūlū priezastiū lengvai gamina kūne rūgSties. 

Visi geriausia traukti riebalus i$ ivairiausiū rūSiū 
rieSutū. Naudingi ira ir migdolai. 

Riebalū ira kiek ir avizose, IėSukuose bei pupose. 

Ira jū ir mėsoje. Mėsos riebalas nėra toks 
kenksmingas sveikatai, kaip pati mėsa. 

Saldumas ira tasai geriausias, kurs meduje 
randamas. Jis visas patenka i krauja. 

Jame ira berods ipatinga rūgStis. Toji tūlū 
nepakentiama. Patenka i medū ir silpni nuodai iš 
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ziedū. Vis dėlto medus ira sveikatai naudingas sal- 
dumas. 

Daug saldumo ira ir tūluose cukriniuose būro- 
kuose, vaisiuose, uogose, bet-kiek dar ir javuose bei 
bulvėse. 

Miltū (amylū) ira daugiausia riziuose. Tik pa- 
prastai parduodamiejie ira sugadinti ir nebetinka 
maistui. I$ jū paimta, kas maistui būtinai reikalinga. 
Todėl reikėtū reikalauti natūraliū riziū, vadinas nelup- 
tū, neSveistū, kad ir neatrodo tokie 9varūs-balti. 

Be to, gerū miltū ira kvietiuose, rugiuose, mieziuose, 
avizose, geltonuose zirniuose, baltose pupose, IėŠu- 
kuose, bet dar ir obuoluose ir darzovėse. 

Mėsoje nėra nei saldumo, nei miltū. Todėl, ja 
valgidamas, 5mogus negauna jėgos. 

Mineraliniū druskū randame visokiose dar50- 
vėse: spinatuose, kopūstuose, salotuose, ir tt., toliau 
obuoluose, kriauSėse, višnėse, ir tt. 

Nėra jū mėsoje. 

Vitaminū ira visame, kas giva-5alia, paveikslui, 
augmenise, piene, riebaluose. 

Labai ma;4 arba visai nėra vita- 
minū mėsoje ir zuvise. 
Vitaminus naikina ugnis-karštis“ Todėl, norint jais 
naudoties, 
reikia tim tinkamus valgomus daigtus 
nevirtus valgiti, 
arba juos virti-Šutiti palengva ant nedidios ugnies. 
Piena reikia gerti nevirta arba jo 
visai nevartoti. 
Virtas pienas tik valgiuose vartotinas. 

Ira kelios vitaminū rūšis. Viena jū labai 
reikalinga ir svarbi augantiam kūnui. Tos rūšies 
8 
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ira daug salotuose, spinatuose, visokiū rūSiū kopūstuose, 
ridikuose ir būrokuose. Maza jos ira bulvėse, maz0se 
ropėse, įavū grūduose, ipatiai dieguose, soja pupose. 
3imiai daug jū tomatose (pamidoruose). 

Kita vitaminū rūSis labai naudinga dirgsniū- 
liaukū darbui ir narveliū kvėpavimui. Tos 
rūšies ira grūduose po sėlena ir dieguose, toliau mor- 
kuose, IėSukuose, bet ir bulvėse bei tomatose; ira jos 
kiek ir obuoluose bei kriauSėse. 

Ipatiai daug jū ira Ooranzose,  citronose 
(citrinose) ir vinuogėse. 

Dar kita vitaminū rūšis padaro tai, kad kūno nau- 
įėjimo bila lengviau gali vikti. Tū vitaminū 
ira visose jaunose darzovėse ir tūlose 50lėse, kurios 
laukuose auga, kaip pienės, rūgStinės, ir tt. 

Piene jū ira tiktai tada, kada karvės minta x0le, 
kurioje jū daug ira. 

Kad vaikai, pilno kūno būdami, ira išbale, nega- 
lingi, tada jiems reikia tū vitamini. 

Tokiems vaikims duokite raudonū 
būrokū sultiū! 


( Valgomiejie | Kadangi pirmoje eilėje patartina 
į daigtai. į valgiti, kas iS augmenijos pareina, 
—+«——+—+ Šitše pirmiau ir minimi tokie val- 
gomi daigtai, o tik toliau kiti. 
A. 1— mieziai (grūstienė, kruopos), 
rugiai (stambūs miltai), 
kvietiai (stambūs miltai, smulkiejie tik retkar- 
tiais tėra vartotini, kad ir lengviau virškinami), 
aviz0s (kruopos ir gruzdinti bet trėkSti grūdai), 
grikai (kruopos), 
riziai (nelupti, neSveisti), 
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Iė8ukai, zirniai, pupos, sągo, soja pupos, tur- 
kiški kvietiai; 

2 riešutai (maziejie, didiejie, Siltū kraStū ir 
zemės riešutai); 

3— medus ir saldumas iš cukriniū būrokū bei 
cukriniūi nendriū, bet ne baltintas, ne raiffi- 
nuotas cukrus; 

4 obuolai, kriaušės, slivos, dattelės, pigos, apri- 
kosos, ananos, bananos, citronos, oranzos, 
korintai, serbentai, bruknės, rozinai (nebaltinti), 
32muogės, erškčtuoges (agrestai), višnės, mėli- 
nės, avietės, vinuogės (bet tiktai tokios, kurios 
nelaistitos vario vitriolio); 

5— bulvės, valgomi kaStanai, kremtropės, salėrės, 
morkai, raudoni būrokai (batviniai), cukriniai 
būrokai, raudoni ridikeliai, juodi ir balti 
ridikai, krienos, spinatai, balti kopūstai (zali 
valgitini) raudoni, virsinginiai, 5aliejie ir zidin- 
tiejie kopūstai, rhabarbro stiebai, rūgStinės, 323- 
lios pupos, 5ali zirniai, tomatos, agurkai, didiejie 
agurkai, salotai, jauniejie pieniū lapai, kressės, 
builiai, baravikai, retgribei, kartiejie pelkinukai, 
saldiejie gribai, ir tt.; 

B. ozkos pienas, karvės pienas, pasukos, molkės, 
rūges pienas, kėfiru raugintas pienas, yogurtu 
raugintas pienas, grietinė, sviestas, varškė ir siūris. 


f Tala valgoma | Kiekvienas tū daigtū turi savo 
į daigta veikimas. į ipatuma ir atitinkamai veikia. 
I —+———+1—w———+—* Ira tai jau labai senai zinoma. 
Tik mūsū laiku to nebepaisoma. O sveikatai būtū 
labai naudinga, jeigu 5monės tai daritū. Bet tuo tarpu 
ir Site apie tai raSisime tik trumpai. 

24 
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Daug ira vartojamos citronū (citrinū) sultis. 
Sako, jos savo attrumu naikinantios burnoje ir visame 
kūne nuodingus diegus. Jos tirpdinantios ingstū ir 
tulzies akmenis. Taip-jau tirpdinantios taukus, ir 
tokiu būdu neleidiantios 5mogui tukti. 

Bet tokiems, kurie turi maza kraujo, citronū sultis 
esantios 5alingos. 

Mėlinės jau senais laikais buvo vartojamos, kad 
vidurtuojama. Jos kietina vidurius. 

Panašiai veikiantios ir krūmuogės. Jos išvaro 
diegus, kurie 5arnū darba gadina. 

Avietės, serbentai ir erSkėtuogės minkština vi- 
durius. 

Juodiejie serbentai pravaro kosuli ir daug 
reiškia prieš kaullige. 

Prie$ ta patia liga ir sauslige veikiantios ir bruknės. 

KriauSės ira labai valgitinos, kada zmogus maza 
turi kraujo, kada vaika uznikusi skrofulosa arba 
rachitis. 

Obuolai neleidia pasidariti ingstū ir tul5ies 
akmenims. 

Vi8nės suteikia kraujui daugiau raudonumo ir 
palaiko kepenū bei ingstū sveikata. 

Slivos ipatiai tinka valgiti tiems vaikams, kuriū 
kaulai silpni. Jos ir minkStina vidurius. 

Jeib vaikai būtū sveikū kaulū ir dantū, o moti- 
noms dantis pasiliktū sveikos, laukiantiosios turėti 
valgiti para-rieSutū, maszūjū ir didiūjū riešutū, saldiū 
migdolū, brunnenkressiū, pigū, pieno, zaliū kopūstū, 
zemės riešutū, salotū.  Miniau daug 5aliū dalikū dėl 
vitaminū! 

Kvitės turi daug natrumo ir siliciaus. Jos pataiso 
surūgusi krauja, 


116 


Vinuogės naudingos tiems, kurie kraujo stoksta 
ir labai išbale ira. 

Svogūnai ir builiai privertia tūlas liaukas dau- 
giau išduoti sultiū. Taip tada valgis geriau virškinamas. 
Bet svogūnū ir builiū sultis naikina ir zalingus diegus 
23arnose, 

Labai naudinga ira sriuba i9 spinatū, salėriū, builiū 
ir petruškū. Tokia sriuba smonės turėtū val- 
giti vietoje mėsos sriubos, kuri neteikia nė 
jokio maisto, bet daug ne$varumo. 


Kad tūlos s0lės, iš kuriū uzpiltu karStu vandenimi 
sultis iStraukiamos, pataiso sveikata, seniau labai gerai 
buvo zinoma. Minėsiu tik z0le rasakilė panelė 
(alchymilla vulgaris). Jos sultis gertos tirpina ingstū 
ir pūslės akmenis. 

Ridikū sultis, išspaustos i8 zaliū ridikū, ir gertos 
ilgesni laika kas diena, tirpdina tulzies akmenis. 

Bet uzteks! ISmintingosios Lietuvės-senutės, tur- 
būt, daugiau pazis naudingū z0liū ir zinos, kaip jos veikia. 


ŪVaikams pata- | Tūli vaikai „nuo pat uzgimimo ira 
į riami valgiai. į silpnū kaulū, o jū dantis labai ne- 
———4 sveikos. Tiems jokiu būdu nerei- 
kėtū duoti cukraus ir aplamai salduminū. Jū matė- 
rialas traukia virškinimo takais kalki i9 kūno: i9 
kaulū ir dantū.  Kalkio kūnui teikia 8ie dalikai: 
(Tegul būs tūli ir dar karta menami.) 
Medus, mieziai, rugiai, kvietiai, avizos, riziai; 
Slivos, obuolai, kriauSės, dattelės, pigos, 
oranz0s, mėlinės, 5emuogės, 
bulvės, 
o3kos pienas, karvės pienas. Bet geriau be to 
pieno apsieiti. Vaikams tinka geriausiai patios mo- 
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tinos pienas. Jis turėtū likties viriausias vaiko 

maistas. 

Labai saugoties reikia visokiū dirbtinū maistū, 
kaip paveikslui, Nestles vaikū miltū ir panašū dalikū. 
Jie zudo vaikus. 

Ir nereikia duoti vaikims mėsos ir kiau- 
Siniū pirm kol! nebūs baige 7 metus. 

Svėdū mokslininkas Ragnar Berg kartotinai aiš- 
kina, kaip 3alinga ira mėsa ir kiaušiniai maziems 
vaikams. 

Aplamai sakant, svarbu ira, kad vaikai kaip ir 
suaugusiejie maitintūsi valgiais, kuriuose daug vitaminū 
ira. Tuomet jie ne taip greit susirgtū ir ligos būtū 
ne taip lengvai iveikiami. 


( Valgomi daigtai | Visū pirma, rodos, reikėtū 
į riebiems nuliesti. į 3lnoti, kas tokiems 3monėms 
——1——————4 valgiti netinka. 

Netinka visokiū rū8iū sriubos. Sūditi reikėtū taip 
maza kaip tik galima. Nereikia valgiti ir riebiū 
padazū, sviesto, taukū, alivū, salduminū. Bet uzvis 
daugiausiai reikia vengti valgiū i8$ miltū su kiaušiniais. 

Giditojai mūsū laikais pataria riebiems ko-daugiau 
mėsos valgiti, bet be jokiū riebumū. IStikrūjū, tada 
tokie z5monės nuliesta, kadangi mėsa nėra maistas. 

Pasukas geriant, valgant nugrieta ir rūgusi piena, 
z3mogus tukti negali. 

Daug tam padaro ir citronū sultis. Jos, taip 
sakant, tirpina visus taukus. 

Valgitini ivairūs vaisiai: oranzos, mėlinės ir avie- 
tės, bet be cukraus, ananos, (bananos), zemogės, višnės, 
serbentai. 
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Galima valgit dar agurkū, krienū, rhabarbro 
stiebū, tomatū, baltūjū kopūstū, baltūjū ridikė, morkū. 

Toliau valgitini ir Sie dalikai: duona, ragaišiai, 
kaStanai, riziai, bet kiek, galint, sausai. 

Nieko nereikėtū gerti. Jeigu kas labai trok9tū, 
tada jam reikčtū gerti valanda prie9 valgi arba po 
valgio — o labai maza saika. 


į Valgomi daigtailiesie-Į Aplamai tariant, tokiems 
įsiems ir silpniesiems.į 3Monėms naudingos riebios 

—————+ sriubos ir padazai, bulvės, 
pienas ir kas i$ pieno pataisoma, toliau visokie aug- 
menijos riebalai ir daug vaisiū. 

Titia minėtini Sie dalikai : 

sviestas, palminas, alivū sultis, riešutai, grūstienė, 
riziai, sago, kvietiai, avi5ū kruopos, ruginiai miltai 
ir duona, migdolai, didiejie ir para-rieSutai, grietinė; 

alivos, medus, korintai, rozinai, pigos, dattelės, 
bulvės, vinuogės (nelaistitos vario vitriolu) cukri- 
niai būrokai; 

krienos, salėrės, stivos, bananos, kriauSės, višnės; 

zalios jaunos pupos, morkai, kohlrabi, pienės, 
ridikai, spinatas, ananos, erškėtuogės, aprikosės, 
mėlinės, avietės, rūgStinės, agurkai, ivairūs ko- 
pūstai, didiejie agurkai, mėlonės, agurkai, tomatos, 
svogūnai, oranz0s, bruknės, spanguolės, obuolai. 

Būtinai reikia vengti cukraus. 

Bet zinotina, kad z5mogus ne todėl liesas, kad 
perma;a valgo baltimū, riebalū, miltū, ir tt., bet kad jie 
viduriū nėra sunaudojami. 

Todėl viriausias rūpesnis turėti būti, 
kad valgiai gerai virSkintūsi. 

Tam labai naudinga ira, pavalgius uzdėti ant skilvio inda 
su karŠtu vandenimi ir palaikiti valanda. 
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(“ Rheumatikams ir | Tokiems 5monėms pirmiau 
įkaullige sergantiems. j pastebėtina, kas pasakita 
—————+— apie tai, kaip apskritai svei- 


kata palaikoma, 


Toliau reikėtū zinoti, ko niekubūdunevalgitina 
arba gertina, būtent: visokiū rūšiū mėsa, ipatiai kepe- 
nos ir bluznės, zuvis, sparnotiai, kiauSiniai ir kas i$ 
jū padaroma, sirniai, pupos, Iešukai, 5emės riešutai, 
mėsos sriuba, mėsos extraktas, alkoholas, tija, kava. 
Minimū dalikū turėtū saugoties ir visi karStiais ser- 
gantiejie. 


į Daznai valgomi bet Į Minėti „e reikia „pirma 
į labai 5alingi daigtai. į gėralus irapskritai drėgme. 
————————0—————+ Kurs daugiau skistiū u5- 
ima, atrodo daznai storesnis, bet jis ira tik paburkos 
ir ištikrūjū nesveikas. Nezinėliai, berods, tiki, toks tai 
esas gerai mites. O lengva suprasti, kad daug drėg- 
mės turėti kunui zalinga. 

Teisibė, drėgmė i$ kūno gali išplauti, kas ji nuo- 
dija, bet ji kūna ir išmirkina ir i8 jo sunkia, kas jm 
reikalinga, būtent, visokias mineralines druskas. Ir taip 
griauja kūno sveikata. 

Kurio kūne maza drėgmės ira, to sveikata todėl 
daug geresnė negu kito. Jo raumenis jau daug tamp- 
resni. Jis ira, taip sakant, angus. Kurio kūnas drėg- 
mės primirkes, tas jau puvimui skirtas. Visi zinome, 
kad Slapias dalikas pūva, sausasis išlieka. 

Kurs daug geria, tas ne vien atrodo daznai ištizes, 
bet paprastai greitai pailsta, ira sudirges (silpnū dirgs- 
niū), ūpingas ir visokioms ligoms prieinamas. 

Todėl kūnui drėgmės duokime ko- 
maziau! 
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Bet kad zmogus trokšta! O tše ir visas kūno 
paplūdimo slėpinis. 3mogus turi gerti, jeib neper- 
greitai sugriūtū, kadangi valgo, kas ira 3alinga. 

Druska, dirbtini saldumai 54dina troS- 
kuli. 

Visi Sie dalikai, o ipatiai druska, i kūna pateke, 
tirpsta, o tam suvartoja drėgmės. Jie jos traukia iS 
kūno, i9 jo narveliū. O tie suniksta, neturėdami 
drėgmės. Todėl jie rėkia papildo. Ir zmogus geria, 
turi gerti. Geria vandens- alaus- degtinės- vino. Ir 
netrukus, kūnas ira primirkes tū gėralū, kurie tada i8 
kūno plauja givenimui būtinai reikalingus matėčrialus, 
ir kūnas vėl rėkia. Reikalauja druskos, sūditos mėsos 
dalikū, saldumū, ir tt. 3mogus tū valgo ir vėl turi 
daugiau gerti. Ir taip sukasi zuvimo ratas. 3mogus 
patsai —galuojasi. O lengviai galėtū apsisaugoti. 

Norėdami nusipratinti nuo daug gėrimo, 
nevalgikim stipriai sūditū valgiū! 

Tūlos ligos greitiau praeina, kad zmogus maza 
arba geriau nieko negeria. Nieko negerkime, tai 
slogos netrukus dings. 

Nedaug geriant, Sirdiai netenka tiek daug kraujo 
plūditi lig odos ir i plautius. O silpnai Sirdiai tai 
labai svarbu. Ji gal greitiau atsigauti. Bet ir ings- 
tūms negalinėjant ira gera, jiems uzduoti ko-maziau 
darbo. Ko-daugiau z5mogus geria, to-daugiau ingstai 
turi iSkoSti. I9 visū tū aiškinimū pasidaro Si išdava: 

Ko-maziau drėgmės kūne, to jis būs 
sveikesnis. 

Kad cukrus i3 kūno paima kalki ir tuo kaulus 
griauja, jau buvo sakita. Ir jau zinome, koks salin- 
gas ira didis baltimū saikas. Bet svarbu tai turėti 
atmintije. 
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Nėra valgitini tie daigtai, i kuriuos ideda sali- 
cylo rūgšties.  Taipo-jau nevartotini dziovintiejie 
Kalifornijos vaisiai. Jie apnuoditi suliūro garais. 
Labai zalingos ira darzs0vės i$ darzū, kurie treSti 
ira sriutomis ir išmatomis iš išeinamūjū vietū. 
Verdami kopūstai tada tiesiog dvokia. 

Visumet reikia saugoties augmenū (javū, darz0- 
viū, vaisiū), kurie auge perdaug traišiose dirvose. 

Lietuvoje tuo-tarpu visi augmenis, vaisiai, darz0- 
vės, ir tt. skanesni negu kitur, kadangi ne tiek treSti. 
Bet, rodos, netrukus „kultūra“ ta geruma nuodugniai 
pataisis. 

Mėsa ir kiaušiniai tūlū zmoniū mielai valgomi. 
Bet nepatartina jū valgiti. Jie ira tūlū ligū priezastis. 
Mėsoje nėra miltū, nei saldumū, nei mineraliniū drus- 
kū ir nei vitaminū. 18 mėsos nėra įėgos, kad ir 
tvirtina tai dar tūli net mokslo 5monės. 


Paprastiausias irodimas, kad maistas zalingas, ira 
viduriū paputimas ir garū pasidarimas. ISmatos tada 
ir biauriai dvokia. Sveikai mintant, to viso 
nėra. 


Bet labai svarbu ira dar karta isikalti, kad 
vaikūms nereikėtū duoti kiaušiniū, kol 
įiems nėra 7 metū. 


KiauSiniuose ira elementas, kurs labai smarkiai 
veikia gimties liaukas. Kurie, kūdikiais būdami, valgė 
daug kiauSiniū, suauge, savo įėgas aikvoja, vertiami 
savo gimties liaukū. Todėl primigtinai ispėju tėvus, 
kad neduotū savo vaikims kiaušiniū.  Neklausikite tū, 
kurie jums pataria jū duoti! Jie ira nezinėliai. 
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į Valgiū paskirstimas Į Pradėdami „apie tai „rašiti, 
į ir priruošimas. į norėtūme vienė sakini kiek- 
——————+ vienam skaititojui i atminti 
kalte ikalti. 
Kiekvienas daigtas, kurs ir zalias ira 
skanus, turčtū zalias būt ir valgomas. 


Nemanikime, kad Saltais laikais reikia Siltū valgiū! 
Kiti sako, kad tada ipatiai daug riebalū reikia. 3ino- 
kime, kad ne8ildo patis valgiai, bet givibės darbas, 
virškinimo bila, kuriai vitaminū reikia. Zinoma, kad 
sušalos mogus gers Silta gėralą, jis greit suSils, bet 
ne būs tai ilgam, geriau susišilditi valgi valgant. 

Visi zali valgiai, jeigu jie tik vitaminū 
turės, ira valgitini ir 5iema. 

Tik nepriprate prie zaliū dalikū, turime pratin- 
ties i9lengvo. Siaip kūnas gali susigadinti, ir sunku 
būtū ji pataisiti. 

Vis dėlto virti valgiai nėra tiek verti 
kaip nevirti. 


Virti javai berods lengviau virškinasi, bet jū vita- 
minai neturėtū būt sunaikinami. Duona todėl kepama 
dalika suprantantiūjū neperdidiu karštiu bet ilgiau. 
Ko-daugiau plutos, to-geresnė duona. 


Bulvės nereikėtū virti vandenije, kurs 
daznai nusunkiamas ir iSpilamas, bet 
gare. 

Uzkaitus vandens puode, reikia i ji ileisti rėti 
su gerai nuplautomis bulvėmis, jeigu norime, ir nu- 
skustomis, ir tada jas gare virti. Nedaug ilgiau trunka, 
kaip kad jos i vandeni idėtos ira. Galima ir tam tikrū 
puodū pirkties. 
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Vandenije verdamos bulvės netenka savo maistin- 
gumo. Gare verdamos ji palaiko. Todėl taip virtos 
bulvės ira napaliginamai skanesnės. 

Darzovės, kurios nevalgomos 5alios, 

turėtū būt Sutinamos, 
o tai įū patiū drėgmėje ir uzdaritos. Jokiu būdu 
nereikia jas virti vandenije ir jo įoms pripilti. Su garu 
i9garuoja ir jū maistingumas. Darzovėms Sutinti tinka 
geriausiai akmeniniai arba geleziniai palevuoti puo- 
dai. Bet vienas ir antras turi būti tvirtai u5dengiamas. 

Labai svarbu zinot, kad sveikatai didiausiai ken- 
kia karStiejie valgiai. Niekumet mogus neturėtū 
įū riti. Pirma reikia leisti jiems nors kiek atauSti. 
Kaip su valgiais, taip ira ir su gėralais. Toli ne tiek 
kenkia Jalti valgiai ir gėralai kaip karSti. Bet leda 
valgiti vis dėlto labai z5alinga. 

Nevalgikime ir negerkime kar9tū valgiū 
ir gėralū! 

Valgiū eilėje reikėtū pirmiau vis tai valgiti, kas 
lengviau susivirškina. Tokie ira beveik visi 5aliejie 
valgomi daigtai: vaisiai, darzovės, bet ir sriubos. 

Sunkiau susivirSkinantius valgius reikėtū valgit po 
lengvesniūjū. Sunkesniejie valgiai ilgiau pasilieka vir$- 
kinimo induose: skilvije, ir tt Lengvesniejie ant jū 
pasilikdami, gali lengvai virškinima trikinti. 

Sunkiai suvirškinami valgiai daznai padaro kietus 
vidurius. O i9 to išeina tūlos negalės. 

Drėgmės, berods, greitiau leidiasi 5emin. Tik jū 
nereikia tim, kurs vaisiais, darzovėmis ir grū- 
dū valgiais minta. Ginoma, kuomet 5mogus pra- 
kaituoja, jis daugiau ir turi drėgmės suvartoti. Tada 
geriau valanda prie9 valgi saikiai gerti tiro vandens ar 
kitos sveikatai tinkamos drėgmės. Ja kūnas greit 
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susulpia. Ir nėra tada pagrindo bijot, kad vandenimi 
skilvio sultis būtū perdaug praskiediamos. 

Toliau pastebėtina, kad niekumet 

nereikėtū maiSiti piena su kiauSiniais. 
Kūne i8 jū pasidaro junginiai, kurie nevirsta kūno 
maistu ir tik apgaulingu būdu sukelia sotumo jausma. 

Geras sudėjimas ira vaisiai ir javū valgiai ir 
pienas-grietinė. Bet 

(5alius) vaisius su 54liomis dar50vėmis 
nereikėtū maišiti. 
Jeigu jau norima taip valgiti, nereikėtū i darzoves 
druskos dėti.  Tūli gali visaka maišiti, bet ar tai 
sveikatai tinka, abejotina. Vaisiū maišimas su darzo- 
vėmis, rodos, padaro viduriose chėmes bilė, kuri 
neduoda kūnui tinkamo maisto. 

Darzovės gali būt valgomos su bulvėmis, zirniais 
Iėtukais, pupomis ir visokiais grūdais. Bet bruknės 
dar Siek-tiek tinka ir su darzovėmis ir bulvėmis. 

Kurio kraujas greitai tirStėja-rūgsta, o tai matit i9 
puškotos odos, tas turi valgit ko-ma5iau baltimū, 
zirniū, pupū, Iė8ukū, bet valgit daug darz0viū, bet 
zaliū: salotū, būrokū, morkū, spinatū, ir tt. 

Kurs negali valgiti 5aliū supiaustitū arba sutrintū 
(tarkuotū) būrokū, spinatū, turėtū jū sultis gerti, jeigu 
kraujas tirštas, nešvarus, aprūges ir oda puSkota. 

Labai svarbu zinoti dar ir tai, kad 

visai netinka visa eile živariūvalgiū 
viena po kito valgiti. 

Kiekvienas valgis 54dina skilvije savo suvirškinimui 
tinkamas sultis. Todėl didis valgiū ivairumus skilvi 
silpnina. Bet mazas ivairumas naudingas. 

Todėl dar kart: nevalgikime po viens 
kito daug ivariū valgiū! 
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Ū Kaip valgai | Daug tūe pasakitina. Juk 5moniū 
į reikia | daugis nemoka valgiti. Ir kenkia 
—————————+ savo sveikatai. Pirmutinis patari- 
mas, rodos, būs Sis: 

Nevalgikime greitai! 

Sako berods priezodis: Kurs greitai valgo, greitai ir 
dirba. O tai teisibė. Bet ta greituma sukelia trok9- 
mas-geidulis.  Jausmū givata tokiūm zmogui daug 
reiškia. Bet sveikatai greitas valgimas zalingas. Ir 
nepridera 5mogui riti, kaip daro plėSrūs givuliai. Rei- 
kia valditi-sulaikiti savo goda. Staigiai ritas valgis 
nėra burnoje uztenkamai sukramtitas ir seiliū primir- 
kitas, ir todėl sunkiai virškinasi. 

Kramtikime valgomus daigtus, ipatiai 
sunkesniuosius, kol nėra visiškai sutirpe 
burnoje, ir tada juos nurikime! 
Visi patarimai, kaip ir ka reikia valgiti toli nereiškia 
sveikatai tiek, kiek Šitasis. 

Valgiui nuriti laikas tada, kada jis burnoje 
visai mink8tas ir likes be skonio. Valgio 
skanumas ira labai svatbus mitimo dalikas. 

Ligonis gali giventi ilgoka laika, jokio 
valgio nenuridamas, ji tik taip ilgai 
kramtidamas, kol jame nebelieka jo- 
kio skonio. 

Kada valgis ira gerai sukramtitas, ligonis gali ji i9 
burnos išimti. Tik jis turi būt iS to traukes visa 
skanuma. Sinoma ir valgomas matėrialas daug reiškia. 
Bet kurs jo negali nuriti, tas gali tenkinties skanumu. 

Kurs valgi gerai sukramto, tam ir valgiti tiek daug 
nėra reikalinga. Kurie valgi tik rija, tie ne vien savo svei- 
kata gadina, bet ir masta aikvoja. 
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Berods būs sunku tam mazu tenkinties, kurs 
paprates daug suvalgiti. Bet gerai kramtidamas, savaime 
tai išmoks. 
3monės gali sveiki ir drūti būti, valgi- 
dami ma5-daug tretia dali to, ka dau- 
gis dabar priprates valgiti. 

Berods reikėtū valgius gerai parinkti. 

Geras valgio sukramtimas ir ira labai svarbus 
valgio tinkamumui ištirti. Netinkamas valgis, ilgai 
kramtomas, pasidaro nepriimtinas. PraSom tai pamė- 
gint! Imkime tik gabalė mėsos arba kiauSini ir 
kramtikime! Geras valgomas daigtas ir tada dar 
norimas, kad jau visas skanumas i$ jo kramtant 
išimtas. 

Ilgai kramtant valgi, galima ir atprasti nuo 
rūkimo ir alkoholo gėrimo. 

Kurs gerai kramtidamas valgo, praranda 
nora rūkiti ir girtauti. 

Labai svarbu dar zinoti, kad visais atvėjais 

nėra gera daznai valgiti. 
Kur jau būtinai to reikia, tiktai giditojas gali pasakiti. 

Kaip jau zinome, valgiai guli kartais tūlas valandas 
skilviję. Jeigu valgome, kol pirmiau valgitas dar 
jame ira, naujasis tik trukdo virškinimo bila. Naujasis 
valgis ir negali būti kaip reikiant sultiū prisunkiamas. 
O kad skilvis ir jau būtū tuStias, jam reikalinga 
ilsėties ir naujai kaupti savo jėgas, būtent virŠki- 
nimo sultis. 

Ben tris valandos tūrėtū praeiti po lengvū valgiū, 
kol nevalgom i$ naujo. O po sunkiū valgiū daug- 
ilgiau.  Skilviui tada ipatiai reikia poilsio. 

Geriausia ira valgiti per diena tik tris 
kartus. 
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Bet ira 5moniū, kurie valgo tik du kartu, O retasis 
ir tik viena karta. O jie labai sveiki ir drūti. 
Pagaliau ira pastebima ir dar viena didė nuo- 
dėmė. 3monės daznai valgo, nieko nemastidami 
apie tai, ka daro, gal tuo-tarpu skaitidami arba net 
kalbėdami. 
Valgant reikia būtinai vien apie tai 
mastiti, koks skanus valgis ira ir kaip 
gerai kramtomas. 
Todėl valgant ir nereikėtū kalbėti. Bet ir tilint 
ne apie kitaki mastiti. 
3mogus valgo, kad valgis ji maitintū. 
Bet apie tai jis valgidamas ir turėtū 
vien mastiti. 


TA Seniau mokslininkai tikėjo, ;mo- 
| Kaip reikalingaji ! gus (!) esas krosnis, kurs turi 


į valgi pasirinkti. ( būt kūrenamas. Siandien jie tai 
jau geriau 5ino. Ir jū atsiklausti galima su didesniu 
pasitikėjimu. Vis dėlto labai sunku pasakiti, kas kiek- 
vienam zmogui reikalinga, įeib jis būtū sveikai mitos. 
Kiekvienas 3mogus minta skirtingu 
savo būdu. 

Todėl reikėtū iStirti kiekvieno mogaus kūno ipa- 
tuma ir jo mitimo būsena, norint jūm patart, ka 
įis valgiti turi, ar net įam valgi parinkti. O tokiam 
uzdaviniui spresti būtū reikalingas visas labai Šviesus 
mokslininkū būris. 

Bet galima daug lengviau pasirinkti tinkamiau- 
siąji valgi. 

Reikia atsiklausti kūno proto-instinkto. 

Tiktai jisai gali reikalingiausia valgi pasirinkti. 

3mogaus mastimas ir protas nedaug tše padaris gero. 
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Bet kūno protas neturėtū būti zudomas. O tai 5m0- 
nės labai daznai daro. 

Jau vaikūms brukama visoko, kas gadina raga- 
vimo dirgsnis. Jiems duodami visokie „skanuminai“ 
ir gėralai, visokie nuodai ir niekai. Pradioje vaikai 
dar priešinasi, bet motinos, o ipatiai senutės, kemŠa 
vaikūms, o jie pripranta. Esa net giditojai patare. O 
tada vaikai jau ir patis nori tai, kas 3udo jū kūno 
prota ir sveikata. Suaugusiejie Si nelemta darba baigia 
tabaku ir alkoholo gėralais. 

Kūno prota galima gaivinti, vengiant visū tū nuodū 
ir nuodugniai kramtant valgomus daigtus. Bet reikia 
ir pratinties 

valgomo daigto kvapa uzuosti ir jo 
skoni paragauti. 

Tada kūnas, kad ir negreitai, išmoksta atskirti tai, 
kas jam tinka ir netinka. Ir pagaliau jis numano 
smulkiausiaji kvapa ir skoni. Tuomet 5mogui tereikia 
kūno atsiklausti. 

Pirma reikia bandit nujėgti, kurs daig- 
tas dabar kūnui būtū skaniausias. 

Pastebėkime! Nereikia klausti, kurs valgis. Svarbus 
t9e vien maisto matčrialas: duona, kruopos, obuolas, 
riešutas, ir ttt Sveikas kūnas tuojau pareiškia, kas 
jam būtū malonu. Ir prie to pasilieka tarsi bestovis. 
Bet kad valgomas dalikas parinktas, reikia paziūrėti, 
ar jis ir atrodo priimtinas. Toliau 

reikia valgoma dalika ir pauostiti 
ir pagaliau ragauti. Taip išmėgintas valgis būs tikrai 
naudingas kūno mitimui. Joks mokslininkas negalės 
geriau surasti tinkamo valgio. Kūno protas tam ira 
daug tinkamesnis ir smaigesnis. 
9 
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Tik jis neturi būti 3uditas, kaip jau z5inome, ir 
neturi būti pakrikes. Toks jis ira, kada 5mogus serga. 
Tada ligonis visoko norėtū, o tik nieko nevalgo. Jam 
viso-ko duoti arba net kimSti-iraginti, ira visiškai 
netikslu. 

Ligoje kūnas turi pilnai darbo su tuo, kas jam 
kenkia. Jam dar uzkriauti virškinima, ira neszinėliū 
veiksmas. Reikia mokities i8 givuliū.  Sirgdami, jie 
nieko neėda. Po keliū dienū jie ieško maisto ir pa- 
sveiksta. Taip turėtū ir 5monės pasielgti. 

Be valgio praleisti viena-antra diena, 
ira daznai geriausia gidisena. 

O kūnas to kaip tik nori. 3mogus turėtū toks 
protingas būti ir kūnui duot ramibės. Tada sveikata 
savaime grizta, ir kūnas nori valgiti. 


+ —140—+——+C—+ 


+ —4—4C—4 C+ L Ati BAA 

( 3moniSkesnės maitisenos Į S SikŠiA Un sąs 
z Ž R Ė ią + ira Sio rašto tikslas 
į „ipratimo singsniai | AntraStis tai pasako. Ir 
vien i tai atsiziūrint, duodami patarimai. Jeigu 5mo- 
gus sena maitisena būtū sveikas, liktūsi jaunas ir būtū 
grazus-5moniškas, nieko nepasakitūme. Tegul kiek- 
vienas valgo, kaip lig8ol valges. Bet tada ir Sis raštas 
būtū be tikslo. O jis labai ira reikalingas. 

3monės nesimaitina 5moniškai ! 

Tik pamanikime! PaukStis dazniausiai lesia grū- 
dus.  Vovėrė kramto visokius kanduolus.  Bezdionė 
griauzia vaisius. Vilkas rija mėsa. Kiaulė ėda visa- 
ka. O taip daro ir tūli 5monės. Ar numanome, ka 
tai reiškia ? 

Reikia maitinties 5moniškai ! 

Bet i9 karto kita-ka valgiti negu iprasta, nėra vi- 

siems galima. Tūli pasilptū arba net susirgtū. Ipatiai 
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tada, kad valgė visa-ko, zigiu pradėtū valgiti vien 
vaisiū, būdami dar net juodo darbo 5monėmis. Rei- 
kėtū, taip-sakant, laugti i nauja maitisena. 

Tam rodos būs geriausia, kad z5monės zingsnis 
po zingsnio 5engtū tolin. Bet ne visi ;monės gali tuo keliu 
eiti. Menko 5moniškumo 5monės maitinasi ir dvesena. 
Kurie givena geiduliū-aistrū givenima, negalės mesti 
mėsa ir visokius erzinantius garduminus. Tiktai pro- 
tavimo 5monės galės greitiau priprasti prie valgiū i$ 
augmenū. O kilnios dvasios >monės, vis tiek, ar jie 
viriausiai rankomis dirba arba mintis kuria, galės mai- 
tinties vien Svariu-sveiku maistu. 

1. Pirmas sigis reikalaus mazinti mėsos 

saiki ir valgiti daugiau darzoviū bei 
vaisiū ir iS grūdū - miltū ir pieno ga- 
mintus valgius. 

Vietoje kas diena mėsa valgius, rasi uzteks kas 
antra, toliau kas tretia diena jos valgiti. Tada gal 
3mogus tenkinsis gaves mėsos tik viena karta per savaite. 

2. Toliau ;mogus nueis, kad jis visai ne- 

bevalgis mėsos, o tenkinsis kiauSiniais 
ir tuo, kas i$ pieno gaminama, o Šiaip 
valgis vien, kas i9 augmenijos pareina. 

Bet reiks pastebėti, kad nereikia daugiau valgiti 
negu seniau, bet veikiau dar maziau. Tik valgiai turi 
gerai būt priruošiami ir gerai kramtomi. 

3. Tada zmogus galės giventi ir be 

kiauSiniū, be pieno, vien tuo, ka aug- 
menija atneSa. Riešutai turės atstovauti 
pieno dalikims. Duona i$ stambiū 
miltū gerai kepta, būs geriausias jo valgis. 

Bet kad jau pirmiems zingsniams daug reik9, kokie 
tie zmonės ira, kurie nori nauja maitisena giventi, tai 
a 
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dabar atsisvers, ar jie links dvasios, ar geiduliū ir 
kūno pusėn. Bet reiks tada rūpinties visokiais 
valgiais. 3monės, kurie norės „vegetariškai“ maitin- 
ties, turės pasistengti visokiū gardiū valgiū pagaminti. 
4, Ketvirta zingsni zengiant, būs svarbu 
masinti miltū valgius ir tenkinties ki- 
tais, būtent, darzovėmis, riešutais, vai- 
siais, uogomis. 

Tūli tada manis, kad reikia daug valgiti. Bet 
nėra taip.  Ko-daugiau 5mogus maitinsis givu-zaliu 
maistu, to-maziau jam reikės. 

5. Toliau nuėjes, ;mogus givens be ankStiū- 

grūdū: 3irniū, pupū, be smulkiūjū 
miltū, valgis aplamai maza grūdū val- 
giū, dar kiek bulviū, bet labiausiai 
3alias dar30ves, riešutus, vaisius-uogas. 


Grūdū miltai sunkiau susivirškina kaip bulvės. 
Todėl tūliems veikiau jas reiks valgiti. IS grūdū 
tiks dar sutrėkSti ir gruzdinti kvietiai ir gal dar avizos. 
Ir duona i$ stambiū kvietiū miltū. 

6. Valgius kai-kuri laika, kaip minėta, ga- 

lima maitinties visai 5aliais valgiais. 
Būs tai riešutai, darzovės, vaisiai. 

Ir iS tū galima visokiū skaniū valgiū susitaisiti. 
Tik nereikėtū perdaug viso-ko sumaišiti. 

7. Pagaliau 5mogus galės maitinties vien 

saldiais vaisiais ir rieSutais. 


Bet nereikėtū jau iš pat pradios siekti Sios mai- 
tisenos. Visiems minėtiems laipsniūms lipti reikėtū 
imties nors 7 metū laika. 
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Ė Meta. Dė Givenimas eina su laiku. Koks 
etū laikai Į —. Spoon , 
i. E 5 ž laikas, toks ir givenimas. Jam pa- 
j If mitimas: | laikiti, laikas atneša, kas givenimui 
reikalinga. 
Givibė prasilauzia augmenijoje. 
Todel augmenija ir suteika givenimui pagrinda, 
giviams ir 5monėms teikia maista. Ir jis tinkamiau- 
sias tam laikui, kuri augmenija ji atneŠa. 
Kūno givenimas palaikomas zmoniš- 
kosios dvasios-sielos, bet i$ aplinkos — 
augmenijos. 

Ir imdami maista i$ augmenijos, turime i tai atsiziūrėti. 
Rudeni augmenija zmogui visa-ko teikia. 

TSe lengva būs pasirinkti, kas tinkama. Tik nerei- 
kėtū tas dovanas darkiti ugnimi.  Darzovės, vaisiai 
skaniausi, kaip juos duoda gamta. Ir tada pasi- 
valgikime! 

3iemai tūli dalikai gali būti priruoSiami. 

Jaliejie vaisiai, ipatiai obuolai, turi būti sudedami, 
kad neslėgtū vienas kito, tokioj vietoj, kur maza, bet 
vienodos Šilumos ira. Slivas reiks dziovinti. Bet jas 
reikia taip ir valgiti, nors jos ir virtos dar skanios. 
Tūlos darzovės laikosi per ziema.  Morkai smiltije 
gerai išlieka. Saldūs kopūstai sausoj vietoj taip-jau 
ilgai laikosi. Rauginti reikia juos tik jū sultise be jokio 
raugo arba Šiaip rūgSties. Juos galima valgiti zalius, 
Bet Sutinti ant lengvos ugnies jie taipo-jau gardūs ir 
maistingi. Bet dvasios givenimo xmonėms jie tik dėl 
atmainos patartini. 

Pavasari reiks pazvelgti i sprogstanti 
zalumą. 

Tada visokie lapai ir sprogai tinka su IėSukais, ir tt. 
Senosios bulvės pavasarije tik menkesnio jautrumo 
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3monėms tinka. Kurie mėgsta dar valgiti kiauSiniū, 
tiems Siuo laiku būs geriausia jū valgiti. Bet ir pienas 
ir kas i$ įo padaroma, karvėms jau ilgesni laika ganik- 
loj esant, maistui labai tinkamas, sveikatai labai 
naudingas. 
Vasara prieina visokios uogos ir anks- 
tibiejie vaisiai bei darz0vės. 
Jais tad ir naudokimės! Svarbiausia, kad suprastūme, juk 
kiekvienu metū laiku reikia labiausiai 
tai valgiti, kas tada gamtos teikiama. 


Ū Keli patariami Į Tūliems svarbiausias valgis būs 
i valgiai. į du ona. Kaip ja kepa Lietuviai- 

+— ūkininkai, ji labai gardi ir svei- 
katai naudinga. Bet ne visiems 5monėms su raugu 
arba su mėlėmis kepta duona tinka.  Jautriim kūnui 
ira geresnė be raugo ir be mėliū 19 stambiai maltū 
kvietiū keptoji. Stai, kaip kepama tokia 


duona! 

Mazai duonutei uztenka 2 kg miltū. Vakare imai- 
Soma. Atvirinus 1 ltr vandens, jis uzpilamas ant 100 gr 
sviesto arba alivū sultiū (aliejaus), ant 2 Saukštū medaus 
(arba saldiūjū būrokū sultiū) ir maza druskos. Visim 
sutirpus ir kiek praaušus, i tai miltai imaišomi, ir 
viskas Siltai pastatoma. Antra rita tęSla minkoma, ir 
po valandos kepama lengvu karStiu 4 valandas su 
viršum. I krosni istūtomas dar ir podeliukas su van- 
denimi. Garai, kurie tada pasidaro, neleidia duonai juodai 
apdegti. 

Sio veikalo rašitojas per 400 dienū suvalgo 
duonos i$ 1 centnerio kvietiū, tos duonos duodamas 
ir kitiems, o retai tik tevalgidamas dar kitokios. 
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Kepsneliai pataisomi Šitaip. 

Imama virtū riziū arba lėšukū arba avizū ar 
mieziū kruopū ir nevirtū sutarkuotū būrokū arba 
sietiniū su svogūnais ir krienomis ir kiaušiniū bei smul- 
kiū miltūi; gerai sumaišius padaromi valgomo SaukSšto 
didumo kepsneliai ir verdantiame svieste arba kitame 
riebale kepami, kol nėra visai rudi. — Valgomi su 
bulvėmis. Labai gerai pritinka 3ali salotai. 


Keptos salėrės 
taipo-jau labai mėgamos. Salėrė i ratelius supiaus- 
toma, kurie ivoliojami i tešla, suplaktū i$ kiauSiniū 
bei miltū, ir kepami labai palengva verdantiame riebale. 
Tokiu-jau būdu galima kepti ir sietinius. Valgomi 
su bulvėmis. 


KiauSienė su tomatomis. 

Išėmus diega, kiauSiniai suplakami, i tai ipiaustomos 
tomatos su svogūnais ir kiek 9utinami verdantiame 
riebale. 

Su kiauŠiniais visumet reikėtū valgiti zalumū: 
salotū, kopūstū, ir tt. — Ir su 5ievėje gare virtomis bul- 
vėmis zaliejie salotai, kopūstai, ir tt., skanu valgiti. 

Riziū tirė (koSė) su tomatomis. 

Rizius reikia imti nebaltintus ir virti vandenij be 
pieno. Tomatas, morkus ir svogūnus, ne perdaug rie- 
balo ėmus, vienus tirštai sulutinus, dėti i plėtū dubeni, 
karta riziū, tai vėl karta Šitū tomatū. Sūditi reikia tik 
labai mazai. Ira tai geras ir gardus valgis. 

Raudonū būrokū valgis. 

SuruoSiamas taip. Gėrai nuvaliti būrokai nulu- 
pami, sudrozinėjami i smulkes drozles arba sutarko- 
jami. Tad ant jū uzpilama alivū sultiū, taipo-jau kiek 
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citronū sultiū, pridedama dar svogūnū ir krienū, ma- 
zumiti druskos, ir tad zali su bulvėmis valgomi. 
Spinatū valgis 
sutaisomas i8 zaliū spinatū lapeliū, kurie, smulkiai su- 
kapojami su svogūnais ir miltais, Sutinami riebale. 
Valgoma su bulvėmis. Bet spinatai gali būt val- 
gomi ir zali, neSutinti, tokiu-pat būdu, tik be miltū 
pataisiti. 
Gali, rauginti kopūstai 
ziema galima su alivū sultimi (ir grietine, kuriam tai 
be viduriū putimo galima) su IėSukais, zirniais ar grūstiene 
valgiti. Tik reikia gerai kramtiti ir tenkinties mazu saiku. 
Cukriniū būrokū sultis, 
rudeni išspausta ir lengviu ilgu virimu tirStinta, labai 
tinka valgiti su grikū tire (ko9e), bet tinka ir saldi- 
nimui Sutintiems kopūstams. 


Dsziovintos slivos 
skanios virtos su tiršta grūstiene arba ir aviziene bei 
kilkiais. 

Vaisienė 
virta i$ dziovintū obuolū, kriaušiū ir slivū ne pertirStai 
su kilkiais ira skanus ir pilnai maistingas valgis. Kam 
tinka, gali saldios grietinės priplakti. 

Barštiū sriuba 


ira Lietuvoj zinomas valgis ir tikrai geras. Tik rei- 
kėtū ja virti su rūgSta grietine arba citronū sultimis 
ne su rūgpive (ūksūsu). Ji valgitina su duona. 


Darzoviū sriuba 
ira verdama ant labai lengvos ugnies, sudėjus visokiū 
3aliū darzoviū, ivairiū kopūstū, smulkiai sudrozinėtū 
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svogūnū, kohlrabiū, morkū ir taip toliau, priplėkus smul- 
kiū kvietiniū, svieste paSutintū miltū.  Pagardinimui 
galima pridėti ir petruSkū, ma5uma krienū arba kito-ko, 
kaip kurs mieliau mėgsta. Druskos ne daug. Tinka 
su ja valgiti skirium virtas bulvės. 


Ridikū 
smulkiai sudrozinėjus, mazuma apsūdius ir tarp dviejū 
IėkStiū gerai sumuSus, saldios grietinės uzpilus, galima 
sų bulvėmis skaniai valgiti. Bet reikia gerai kramtiti! 


Duona su sviestu tepta, varškė ir svo- 

gūnai 
ira labai naudingas valgis tūm, kurs dar daug baltimo 
reikalauja. Minėta sudėtis lengvina virškinima. Zalie- 
jie svogūnai skilvije ir viduriuose suzadina tinkama- 
sias sultis. 


| Pavizdiai vienai ( 
i dienai ai valgiti. Igiti. į 


Kiek galint reikėtū ritmetiais 
valgiti vaisiū su duona. Pie- 
tumis visokiū zaliū darzoviū, 
vŠkašienėi ka- nors ir virto. 
Ritmetiais 

rudeni tiks valgit keli riešutai, 1 obuolas, 2 kriauSi, 
riekelė duonos su sviestu. 

3iemą, jeigu zaliū vaisiū ira, ta pati. Jeigu nėra, 
valgisime riešutū ir dziovintū slivū su aviziene (tire) 
ir riekele duonos su sviestu. Skanu valgiti ir rieSutū, 
datteliū, pigū ir duonos riekele su sviestu. 

Pavasari tiks riešutai, pigos ir duonos riekelė 
su sviestu. 

Toliau imsimės visokiū 5aliū naujibiū. Svarbios Siam 
laikui kressės, pienės, dilgėlės, jauni sravzoliū lapeliai. 
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Pagaliau uogos (5emuogės) erškčtuogės, ir tt. su 
pienu ar grietine ir duonos riekele. 

Vasara labai naudinga valgit mėliniū, serbentū, 
krūmuogiū ir kitū uogū, taip-gi su pienu, grietine 
ir duona. 

Pietums 
rudeni valgitini riešutai, toliau darzovės su bulvėmis 
ar visokiomis tirėmis arba kepsneliais ir tt. varškė ir 
mėlonės gabalelis. 

3iema būs rietutū, būrokū, bulviū ir grūdū val- 
giū. O po viso gal keli datteliai arba brukniū. 

Pavasari galima i$ sprogstantiū zalumū virti 
sriuba ir ja valgiti su visokiomis tirėmis, duona arba 
bulvėmis. 

Vasara valgitinos visokios darz0vės ir bulvės. 

Vakarienei 

Rudeni tiktū tirStoka grūdū sriuba su vaisiais 

3iema trėkSti kvietiai su vaisiū sultimis ir grie- 
tine arba darzoviū sriuba su duona. Jeigu sriuboj 
bulvū ira, tai duonos nereikia. 

Pavasari ir vasara valgisime pradioj gal kokia 
grikū tire su syrupu, arba toliau uogū st grietine arba 
panaSiū lengvai suvirškinami dalikū su duonos riekele, 
ir tt. 

Pagaliau patariame kiekvienam patiam pasistengti 
parinkti sau tinkamus valgius, sekant paduotus pavizdus. 
C. Gimtis (Sexus). 

į Kūno augimas. į Kaip sinoma, 5mogaus kūnas 
i => IŠlengvo darosi. Sakoma, jis auga. 
Ir dabar numanita, kad tai ira visai nepasakomas 
slėpinis. Juo tegali stebėties zmonės. Bet stebisi be- 
veik tik mokslininkai. Paprastai i tai ziūrima, kaip 
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i kasdienio dalika. Kūnai gema-auga-givena-vista ir 
zūsta. Kas tSe ipatinga? 
To ipatingumo dabar ir neliesime. Pazvelgsime 

i ta bila iS paviršiaus. Kūno pradia ira mazas givos 
matėrės krislelis. Jis susideda i9 daleliū, kurios ira 
augusios pribrendusiame motriškame ir viriškame kūne. 
Abu tuodu kūnu buvo ipatingu ilgesiu traukiamu i 
viens antra. Sutampa tiedvi daleli. Ir jau auga ma- 
3asis givos matėrės krislelis motinos kūne. Jame 
randasi visokie organai, ir pagaliau jis ira saviškas 
kūnas, ir gema. — Bet pastebėkime! 

Tėvū kūnu-du vieninimo ilgesiu su- 

sieina ir tada naujasis i9 dviejū dale- 

liū pasidares krislelis auga visai sa- 

vaip-atskirai. 


Nėra taip, kad motinos givosios kūno sultis 
suplauktū tikroje vietoje ir statitū nauja kūna, bet kaip 
jau karta sakėme, tas krislelis traukia i$ minimū sultiū, 
ko jam reikia, jeib galėtū augti. 19 jo kaip-noris 
reiškiasi galėjimas, kurs stebina viso to viksnio 
3inovus. 

Gimes kūnas turi pazimius, kurie pri- 
mena abiejū tėvū kūnū ipatumus. Bet 
be tū jis turi dar ir kitokiū savo pa- 
zimiū. 

Augas kūnas ira, tarsi, stūtomas. Bet tas statimas 
nuolatai kartoja veisima.  Mazasis krislelis, atsirados, 
tuojau dalinasi. Bet Šitaip atsirūdusios dalelės pasilieka 
glaudioje sąjungoje. Ir prisitraukusios daugiau givo 
matėrialo, gaminasi daugiau daleliū. Tos dalelės igija 
skirtingus ipatumus, ir atitinkamai tvarkosi. Pagaliau 
ir ira pasiektas zinomas 5moniškasis pavidalas. 
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Tada kūnas ira sudėtas jau i8 labai didio skai- 
tiaus mazū krisleliū, kurie vadinami narveliais arba 
cellulomis. Jos vėl spietiasi išlengvo i būrelius, i kūno 
dalis arba organus. O tie organai tarnauja visam 
kūno givenimui. 

Kūnas ira tikra visata, kurios viena 
dalis ira saliga kitai ir viso kūno sastatai. 

Bet viso kūno buvimas ira pagrinduotas jo givumu. 
O tasai palaiko sūntaiki visū ir maziausiūjū kūno 
daleliū. 

Taip tada kūnas auga. Taip jis givas išlieka. 
Taip jis ira sveikas-jaunas ir grazus. 


i Gimties liaukos Kūno augimui, teisibė, ira rei- 
ir sveikata. | kalingas matėrialas. Bet augimo 
=+«———+ darbas vikdomas tam tikros įėgos. 

Ji pradioje lig pareina i8 motinos kūno sultiū. Bet 
kūnui brestant, pradeda veikti ivairios liaukos. Jos 
maziau ar daugiau teisingai galėtū būti vadinamos 
gimties arba sexualiomis liaukomis. 

Tos liaukos patios gamina savo kūno 

augimui reikalinguosius akstinus. 

Tie akstinai mokslininkū, pasinaudojantiū Graikū 
30diu hormao — akstinu, vadinami hormonais. IS ko tie 
akstinai pasidaro, sunku pasakiti, tur-būt, i$ maisto, 
kaip Stai: oro, Šviesos, Šilumos, drėgmės, ir tirStes- 
niū matėrės rūSiū. 

Pribrendusiame kūne randamos pagaliau 
tokios liaukos, kurios gamina akstinū- 
diegū kūno naujėjimui arba jaunėjimui, 
o taip-jau ir jo givibės isiveisimui. 

Tos liaukos tai jau statiai gimties liaukos. Kad jos 
pribrendusios, jos savo hormonus ir leidia i krauja, 
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O tada 5mogus lig kitoks virsta. Tarsi jis būtū 
imerktas i ipatinga groze. Ipatiai motriška tuo pasi- 
zimi. Ji lig mirgėte mirga. Dėl to ir atsirado z0dis 
merga. 

Kartu zmogaus jausmū givatoje sukila ipatingas 
ilgesis antrojo 5mogaus, viriško arba motriškos. Tas 
ilgesis išauga lig tikro panūdimo. lr tada randasi toks 
didelis noras givibės pertekliaus atiduoti - padalinti, 
kad kartais tas noras zmogūje givas kaip koks 
skausmas. 

Bet po neilgo laiko, mas-daug po keliū dienū, 
tai praeina. Ir ;mogus nekluses Sio varimo, įautiasi 
lig smagesnis-stipresnis-sveikesnis negu seniau. 

Isiveisimo diegai, pateko visi i paties 
kraujo srove, jaunina ir grozina paties 
smogaus kūną. 

Visi kūno sultiū takai, visas kūnas lig patvista 
anū įėgū. Ir zmogus įjautiasi labai smagus ir sveikas, 
stiprus ir linksmas. O jeigu dėl kitū priezastiū kūnas 
liktūs negalingas, 5;mogaus nuotaika vis būtū labai 
gera. Visi 5monės su perdėm geru ūpu ira tokie, 
kurie neaikvoja gimties liaukū gaminiū. 

Po tam tikro laiko vėl tai kartojasi. Vėl pradeda 
sukilti ans ilgesis. Antroji litis atrodo kazi-kokia 
viliojanti. Bet savo jėgas palaikius, jos vėl aptvinsta 
visi 5mogū ir įi jaunina ir jo nuotaika kelia. 

Seniau sakita tūlū neva mokslininkū, kad viriškiems 
reikia būtinai paklusti tū įėgū varzimo. Gal ir Sian- 
dien vienas-antras apsnūdėlis dar taip sako. Bet ira 
jau platiau pasklidusi zinia, kad labai svarbu ira savo 
gimties jėgas pasilaikiti, kadangi ipatiai įosios kūno 
atsigavimui reikalingos. 
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Mergos ir moteros, kurios daznai turi 
gimties patirima, atrodo labai anksti 
pavitusios. 

ISimtis ira tokios retos, kad vos iš tūkstantiū, 
viena pastebima. Ginoma, kad t$e nieko nereiškia 
nusid4zimai ir panašūs pasijauninimai. 

Virai, rodos, tiek nenukentia. Bet pasileidėliai 
paprastai pasizimi didiu kvailumu, valios silpnumu 
ir nedarningumu. Išimtis tai tik patvirtina. Jū 
kūnai atrodo suvite, seni, o tatiau daznai ira net rie- 
būs, bet be lankstumo, sunkūs. O ūpas ira daznai 
negeras. AugStesniems išminties dalikūms tokie 5monės 
jokio supratimo neturi. O kad kas-nors išminties 
skelbimus smerkia arba Smeizia, tad viriausioji tam 
priezastis būs palaidas gimties givenimas. 

Augimo arba įaunėjimo ir 
visimo jėgos ira tos patios. 
Bet jos daug reiškia ir >mogaus išmin- 
tiai ir dorovei. 

Mūst laiku, kuriuo dorovė ir išmintis tiek maza rei$- 
kia, kartu ira ir gimties givenimas labai palaidas. Bet 
matiti tai visame pasaulije. O tam 

ištvirkimui daug reiškia netikes mi- 
timas, kurs peranksti 54dina ir erzina 
gimties liaukas. 


LL —+—4—+4 imėi š i ati 
į Gimties givenimas | Gimtis, rodos, vien palietia 


i ir 5mogaus esmė. i kūna. Bet toliau niekas, 
————————— —— ——+ | kas Su juo saistosi, tiek 


nereiškia ir patiai zmogaus esmei negu ji. Todėl ;mogui 


nepasakomai svarbu gimties zvilgsniu 
giventi Svariai-skaistiai-5moniškai. 
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Daugiausiai tai reiškia sveikatai-jaunumui ir tik- 
rajai 5mogaus grozei. Bet Šit$e dar daugiau kaip 
kitur tenka pasakiti, kad 

gimties dalikuose zmogus turėtū būti 
labai opus. Drova juk jau prigimta. 
Kur jos nėra, t8e jau ira nesveikumo. 

Niekas jos taip givai neatjautia kaip motriškoji. 
Jos gimties givenimas ir ira paprastai daug doresnis 
negu viriškojo. Motriškajai jis, berods, daugiau ir 
reiškia. Tatiau viras esmėje daugiau nukentia. 

Tik zvilgtelėkime i pagrindus! Visa kūriba rodos 
stengiasi išauginti pagaliau individualia samone ir to- 
liau ja vėl praplėsti i ūniversalia, i kosmine. Pirmoji 
Sio tikslo dalis 5mogaus jau pasiekta. Ipatiai virū. 
Moteros sąmonėje daugiau reiškia dar bendrumo 
numanimas. Ir tik mūsū laikais prasimuša individu- 
alismas-saviškumas. 

Gimties santikiavimas ira 5engimas per 
savo individualumo ribas. 

Ir kilniūm virui tai ira įi labai menkinas dalikas, 
visai kitoks negu moterai, kurios kūnui jau lemta 
viduje auginti priimti i save kita kūna ir taip daugiau 
ieiti i bendra samone. 

Bet kad virui minimas s3igis ira 
samonės apsiaurinimas, moterai jis 
ira sulauzimas jos garbingumo ir 
valios tvirtumo. 

Ir i8 to išeina zmogaus esmės silpnėjimas. Ir 
tuo pasiprietinimas givenimo prasmei. Nėsa 5mogus, 
givendamas, turėtū z5moniškesnis tapti. Toliau taip 
3mogaus, sveikata netenka savo pagrindo, am3iaus 
laikui neblieka senojo rhytmo, vadinas, amzius 
trumpinamas. 
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Ira tiesa, kad gimties santikiavimas tarnauja give- 
nimui. IS to prasideda naujū 5moniū kūnai. Ir ;monės, 
kurie vaikū nori ir įū tarpimui pasišventia, tuo at- 
sveria tai, kas kitu atzvilgiu prarandama. Bet ar abi 
liti santikiuoja vien dėl būsimū vaikū? 

Litiū  santikiavimas turėtū pareiti i 
tikro viens kito gerbimo ir būt atjautia- 
mas kaip didis givenimo slėpinis. 

Kurs tai laiko geiduliū patenkinimu, tas jau 
nusideda, santikiuodamas su antra litimi. Jis jau 
nebesveikas savo esmėje. O i$ to išeina nesveikumas 
viso asmenibės givenimo. 


+ C—+— 


į Patarimai. (| Pirmutinis 5+1mogaus uzdavinis, norint 
IS«w—-——« = SVeikim išlikti, būtū Sis: 

Reikia rūpinties, kad gimties liaukos 

liktūs natūralios-sveikos. 

Neturėtū jos būti pirm laiko suz4dinamos. Todėl 
tūe jau būs tėvū dalikas. Norint išvengti ankstiba 
gimties liaukū dirbima, 

nereikia vaikams duoti kiauSiniū, mėsos, 
alkoholo, tabako ir visokiū dirbtinū 
gardumū. 

Bet ir to dar neuztenka. Gimties givenimui didio 
svarbumo ira jausmū ir mintiū givati-dvi. Todėl 

nereikia vaikims szadinti nešvarius 
jausmus ir mintis apie gimties klausimus, 
bet juos ivesti lig i slėpininga Sventuma. 

Suaugusišm patartina giventi, kaip galint, natū- 
raliai, ipatiai, kad jis augdamas jau sudarkitas. 

Būtinai reikia vengti alkoholo, tabako, 
kiautiniū, mėsos, druskos ir visū er- 
zinantiū gardumū. 
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Bet kas paprastai valgoma, turi savo saika ir 
tiksla turėti, kaip Siame raište jau aiškinta. 

Apskritai, reikia rūpinties kūno sveikata. 
Naudinga tam ira ir gymnastika, abejotinos vertės 
sportas, 0 netikes lenktini4vimas, 

Labai didio svarbumo ira ir ramusis 

gilus kvėpavimas. 

Bet beveik dar svarbiau būs atsizvelgti i savo 
jausmū-geismū ir mintiū givenima. 

Daug t$e gera padaro ir draugavimas su kilniais 
zmonėmis, ipatiai su motriškomis. 

Reikia statiai 5adinties Svarius - kilnius 

įausmus-ūpus-palinkimus. 

Geriausiai tai paviks, mastant apie augStesnius 
dalikus. O jei karta uzeina kokie gundimai, tada 
kreipimas dėmesio i kita idomū dalika 

labai daug padeda, 


Bet svarbiausia būs esmės stiprėjimas. 3mogus turi 
surasti savo vidūje tiliūja Sventikla, 
turi individualia sąmone praplėsti lig 
universalios-kosminės, 
Apie gimties givenima galima pasiskaititi ir mano 
raSteliję Gimdimo Slėpiniai. 


D. Kūno įudesis. 
į Kūno givenimo į 
| judėšiai, so 
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Tuos judesius jau pazistame. Bet 
nebūs, rodos, perviršu, kad juos 
dar karta prisiminsime. 

simas ira pirm visū kvėpavimas ir 

Sirdies plastėjimas. 

O su tais judesiais eina ir kraujo tekėjimas, liaukū 

sultiū sutvinkimas ir isiliejimas t krauja, skilvio ir vi- 
10 
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duriū judesis, maistui neSti tolin pro siurbiantius prie- 
taisus lig iSšmetimo. Toliau pastebėtinas 
jėgū sravėjimas dirgsniū takais — įėgū 
panačiū i elektra-magnėtismd. 

Ir gal dar kita-kas. Pagaliau minėtini raumenū 
bei timpu įudesiai, kurie kaip-noris reikalingi aniems 
judesiams ivikti, paveikslui, valgant. 

Visi Sie judesiai priklauso viens kito, ira vienas 
kito saliga. 

O visi kartu tarnauja kūno givenimui, 
jo augimui, atsigavimui, jo sveikatai. 

Bet i9 kur jie pareina? Kas ira jū akstinas? 
Apie tai paprastai niekas nemano. Su uzgimimu visa 
prasidėjo. Ir taip, rodos, viskas tvarkoje. Bet norint 
tvirtinti savo sveikata, reikėtū kiek daugiau nors nu- 
maniti. Ie8kodami to judesio kilimo vietos, gal ap- 
sistosime kūno vidurije, įo ligne8os punkte. 

Sako sympatiškūi dirgsniū mazge jis 
surandamas. 

Ištikrūjū visi kūno judesiai, rodos, aplink ji su- 
kasi, nuo jo tolin eina per liemeni ir i kūno narius. 
3mogaus kūne, maz-daug ties bamba, 

jautiama kūno rimojimo vieta. 

I tai reikia kreipti savo dėmesi. Bet kalbamiems 
judesiams rodos tai nedaug reikS. Jie viksta lig be 
zmogaus valios. Bet ar ir prie8 įd? O te tai pa- 
mastiti reikčtū. 

3mogus turėtū rūpinties, kad Sie ju- 
desiai nebūtū trikdomi. 

Senasis iprotis, kurs gimdimo krisleliu persikelia 
nuo vienos kartos 1 kitaja, tiesia jiems kelia, ir taip 
tai givasis pavidalas givibės išlaikomas. Tūli moks- 
lininkai todėl givibe ir vadina „autonomu pavidalu“. 
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Uzgime vaikai giliai kvėpuoja, tikslingai elgiasi 
zisdami, ir ilsisi, kaip niekas geriau to liepti negalėtū. 
Ma;i vaikai mieliausiai ilsis gulėdami 

kniūpŠtia. 

Bet motinos juos apvertia. O tatiau ana laiki- 
sena ira tikroji. Vien reikia rūpinties, kad pilnas 
kvėpavimas būtū galimas. 

3monės visaip taiso prigimtas judėsenas. Ir todėl 
iSlengvo visi kūno givenimo judesiai pakrinka, ir pa- 
galiau nebėra natūralūs. Kvėpavimas nepilnas, viduriai 
vangūs, ir tt. Ir tenka gidities. Bet 

visi kūno givenimo judesiai virsta 
natūralūs, kad pratinamės pilnai kvė- 
puoti, ;moniškiau maitinties ir apskri- 
tai zmoniškiau giventi. 

Daug reiškia ir oda ir jos darbas Siems judesiams, 
toliau ir apsitaisimas ir darbas bei poilsis: Todėl 
apie tai dar kalbėsime. 


( Judesiai | Kūnas juda ne vien dėl savo give- 
į tarpininkai. į nimo reikalū, bet dar 3mogui tar- 
———————+—+* naudamas. Berods nėra t9e i9 
karto grieztū skirtumū. 

Kūnas kartais juda, ko-nors i9$ aplin- 

kos uz5gautas. 

Jis tada, lig be 5mogaus zinios, savaime atsiliepia 
i uzgavima. Sako, sensoriškos dirgsnis pernešusios 
erzinima ant motoriškūjū dirgsniū. Ir kūnas taip 
ginasi nuo 3alos. 

Sie judesiai turėtū būti skaitomi prie kūno give- 
nimo judesiū. Bet jie tokie tikslingi, kad atrodo, lig 
zmogus pats būtū juos sukėlos. Jie sveikatai tarnauja, 
ja apsaugodami. 

10* 
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Toliau kūnas juda, jeib apreikštū at- 
skirą įausmū givatos būsena. 

Linksmas mogaus veidas kitaip juda negu nuliū- 
des. Supikes zmogus kitaip veikia negu tada, kada 
ji kas skaudia. Sios rūšies judesiai pasirodo viriausiai 
veide ir dar kiek rankose. 

Taip juda ir giyuliai. Ir tuo reiškia savo jausmū 
givatos turini. Ta pati daro ir vaikai bei suaugusiejie. 
Sie judesiai jau ira tikri tarpininkai. 

O jie jau gali daug padariti sveikatai, bet greitiau 
neigiamu būdu. Ipatiai, kad jie staiga sukila. 

Todėl nereikėtū ūmai sujusti, uzėjus 
kokiam ūpui-geiduliui, kokiai aistrai. 

Tokie, iS Siū būsenū sukile judesiai, ir nėra gra- 
3ūs. Atrodo, taip sakant, kampuoti, neligūs. Bet 
Siaip i9 jausmū givatos sukile judesiai savo keliu mik- 
lina kūna. Taip tarnauja ir jo sveikatai. 

Tretioji judesiū rūSis gelba vikditi minti. 

O tam kūno judesis zmogui tarnauja. Judesis taip 
ira tikrasis tarpininkas. Galime ji vadinti ir simoningu 
judesiu. Ir paprastai 5mogui rūpi, kaip Siam judesiui 
sukaupti ko-daugiau įėgū ir daugiau miklumo. Tam 
reikalinga daug pratimū. 

Miklus judesis palaiko sveikūta ir 
kūno jaunuma bei groze. 

Todėl 5monės, ipatiai jaunimas, dabar gymnasti- 
kuoja. Kiti pasimėgsta visokiu sportu. Ir, be abejo, 
tai daug reiškia sveikatai zmogaus givenime. Tik t8e 
labai ziūrėtini tūli dalikai. 

Svarbiausiejie judesiai ira tie, kurie 
kūna padaro lankstū strėnose. 

3mogaus kūno senėjimas prasideda kaip tik tŠe. 
Tai nereikėtū u3leisti. 
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Paprastai blaivūs juodo darbo 

į Samoningojo | „monėslabai tikslingai juda. Todėl 
Į judesio dėsniai. į S a a S a oo S 
i ———+—«=i jū įūdesiai atrodo ir grūzūs. Ir 
palaiko 5mogaus sveikata. Bet 5monės, kurie paliesti 
visokiū nuodū, būtent tam tikrū ziniū-mokslū, toliau 
ūpū-geiduliū-aistrū, alkoholo, tabako, ir tt., nebejuda 
kaip reikia. Ir gymnastika tte nedaug tepataiso. 
3inotina, kad 

kiekvienas judesis turėtū prasidėti 

i9 aiškios minties, niekumet i9 

niaukios nuotaikos ir tiršto ūpo. 

Visumet reikėtū pirmiau ko-giviau vaizduoties visa 
judesi. Ir tada givai jo geisti ir jam leisti vikti. Taip 
tada judesis sukila lig i$ rimojimo būsenos ir viksta 
labai sklandiu būdu. Jis pasidaro tarsi savaime. Ir 
turi visus tikro grakštumo pazimius. 

Daznai kartojant bet-kuri judesi, jis miklėja. Ir 
pagaliau nebereikia dar ilgai vaizduoties visa veikima, 
bet ji tik atsiminti, ir jis jau darosi net menkiausia 
jėga. Bet reikia dar ir i kūna atsizvelgti. 

Kiekvienas vikstūs judesis turėtū kilti 
iS kūno rimojimo vietos, o pirmiau 
uzimti liemeni, o iš t$e nukilti i 
narius ir, pagaliau, įeigu reikalinga, ir 
i galva. 
Tokiu būdu reikia laikities einant, stovint, sėdint, 


gulint. 
3mogus turėtū visumet atsiminti savo 


kūno rimojimo vietos ir i$ te leisti 
vikti kūno laikisenai. 
Tokiu būdu einant, judesis sukils i$ minimosios 
vietos. O zmogui stovint, visi kūno nariai lig jos 
laikisis. 3mogui sėdint ar gulint, jie glausis aplink ja. 
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Bet atsiminti reikia ir tai, kas jau sakita apie kūno 
atsigavima, apie jo poilsi. 

Ivikus judesiui, kurs zinoma ir jėgos 
reikalūvo, reikia narius ir visa kūna 
paleisti i8 minties-geismo tarnibos. 

Tada, kaip jau aiškinom, jis gali atsigauti, kadangi 
kūnui tada galima savaip giventi, savo naujėjimo darba 
dariti ir i$ nuovargio iškopti. Bet 

visi raumenis turi visiškai palaidi būti, 
likties be jokios itampos. Judant su 
prisiveikimu, veido raumenis ir tim- 
pos turi likti palaidos. Veidas 
neturi raukities. 

Labai tai svarbu, norint, kad jis atroditū jaunas. 
Kad esame raSe, jog mogaus judesiai grūzūs atrodo, 
jiems prasidedant i$ aiškaus isivaizdavimo, tad nūnai xino- 
tina ir tai, kad Sis raumenū paleidimas tam ir-gi 
labai daug reiškia. O aišku, kad tuo palaikoma ir 
sveikata ir jaunumas. 

Pagaliau visas judas kūnas turėtū kvė- 
puojant būti pritvenkiamas gaivestiu. 
Prisiminkime, kas apie kvėpavima pasakita ir sujung- 

kime ji su judesiais! 


2— Kūnas ir Aplinka. 
A. Oda. 
(Oda ir kūno Į Visū daigtū paviršius ira ipatingos 
į givenimas. reikšmės. Nėra jis tiktai daigto 
————————+ pavidalo riba. 
Paviršius ira tarpininkas tarp daigto 
ir aplinkos. 
Net vanduo turi savo oda. Vasaros laiku galima 
tai daznai aiškiai pastebėti. Tiliame duburije bėginėja 
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ant vandens visokie vabzdiai. O vandenije rėplioja po 
įais prie8 vandens paviršiū, kaip musėlės kambarije 
lubomis, kiti vabzdiai. 

Vanduo ira reikalingas paviršiaus, kurs priima van- 
deniui ora, Sviesa, Šiluma ir išduoda i$ vandens 
orui garda. 

Toks tarpininkas tarp givo kūno give- 

nimo ir jo aplinkos ira ir oda. 

Bet ji givšm daigtui dar daugiau reiškia. 

Visi kūno givibės takai baigiasi odoje. 

Odoje randasi ir visos priemonės, pa- 

sitikt aplinkai, 
vadinasi, pagauti pasaulio turiniui. Vienas garsus Vo- 
kietiū mokslininkas sako, oda esanti tretiosios sma- 
genis, priskaitidamas jai visū įjusniū organus-pajėgas, 
būtent, akis, ausis, uosle, jusle, ir tt. 

Oda ira tikriausias kūno ir visos 

asmenibės sveikatos veidrodis. 

Visas kūno givumas ar negivumas, visi jausmai- 
geiduliai-aistros, toliau ir visas zmogaus protavimas ir 
manimas ir jo dvasios-sielos Sviesa, visa-tai odos rodoma. 

Ji todėl ira zmogaus sveikatai ir visam 
įo givenimui labai reikšminga. 

Odos sveikumu rūpinties ira todėl labai svarbus 
z3mogaus-5monos uzdavinis. 

Niekas nesuteikia 5mogui tiek 
įjaunumo ir gros5ės kaip sveika 
oda. 

Pastebėtina ira ir tai, kad oda kūna apdengia ne 
vien i8 viršaus, bet ji iškloja ir iS vidaus. Visos kūno 
urvos-urvelės, prasidedant nuo burnos, ira oda apvilktos- 
išklotos. Si oda skiriasi nuo iSviršinės odos tuo, kad 
ji turi nuolatine savo drėgme. 
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Susitikdama su pasaulio turiniu, oda 

savo priemonėmis ta turini, tarsi, 

sijoja, 
ir leidia jam tik tiek paveikti kūna, kiek įo sveikatai 
ir išlikimui tinka. Berods, ji gali tai padariti tik siau- 
rose ribose. 

Viena aplinkos turinio rūšis pasieka 

kūna kaip matėrialas, 
i$ kurio kūnas statomas bei naujinamas ir jo giveni- 
mas palaikomas. Kūne kaupiasi ivairus matėrialas, 
kurs jame virsta givas. Aplinkoje jis toks nebuvo. 
Niekas, paveikslui, nemato, kad deguonije būtū givumo. 
Bet givame kūne visa matėrė ira giva. Tuo, rodos, 
nieks neabejoja. 

Matčrialu, rodos, givibė kaupiasi-tvarkosi-org ani- 
zuojasi. 

Antroji aplinkos turinio rūšis ira 
judesiai. Jie pasieka kūna kaip koks 
veikimas. 

Jis pagauna jusnis ir 54dina įjausmus-geidulius, 
toliau 5mogaus protavima, jo mintiū givenima. Ir 
t$e aplinkos turinis susitinka su 5m0O- 

gaus esme, 
vadinasi, su tuo pradu, kurs mintis kuria. 

Tuo tarpu labai svarbu suprasti, kas kūno give- 

nimui tikrai reikalinga: pirmiau, kad oras, drėgmė ir 
tvirtesnis matėriūlas i ji isitoŠtū, ir toliau dar, kad 
oras, Sviesa, Siluma, drėgmė ji tik paliestū. O visam 
tam priimti, oda ira priemonė viduje ir paviršiuje. 
į Odos darbas. I Savo uždaviniui spresti, oda labai 
E === Ppinkliai itaisita. Dar tokiu būdu, kad 
jos darbu aplinkos turinis gali virsti kūno givenimo 
gaivestiu, kad gali jo givibe tvirtinti. 
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Oda sudaro keli sluogsniai. Nesvarbu mums juos 
geriau pasiziūrėti.  Naudingiau ira zinoti, kad oda ira 
skilėta. 

Sitos skilutės, kuriū ira keli milionai, gali ma;xėti 
ir plisti. Kūnui ikaitus, jos didėja ir išleidia kūno 
Siluma garu arba net prakaitu, bet ir tai, kas kūne 
jau nebegiva, jam nebetinka. Kad kūnas ira su9a- 
ies, tos skilelės susitraukia arba tikrai uzsidaro, jeib 
reikalingoji Šiluma kūne pasiliktū. Bet liekasi jame 
tada ir visa, kas jam nebetinka. Be to, 

kūnas oda iSkvėpuojair odatraukia 
ora. 

Tokiu būdu oda ira lig antriejie plautiai. Ir ne- 
galima sakiti, kad ji menkesnės reik9mės. Be plautiū 
3mogus negali giventi, bet, 

odos skilutes uslipinus, ;mogus, netru- 
kus, nuslopsta, 
nors nosimi dar ir galėtū kvėpuoti. Ira labai svarbu 
tai zinoti! 
Todėl būtinai reikalinga odos 
skilutes turėti atviras, 
bet ir tai, kad jos galėtū 
susitraukti ir vėl plėsties. 

Kad oda to nebegali, ji jau serga, ir nebeistengia 
kūnui tarnauti, kaip reikia. Tuojau tai atsiliepia visam 
kūno givenimui. 

Odos veiklumas ira būtinas 5mogaus 
sveikatai. 

Bet oda dar daugiau daro. Ji ira, tarsi, kūno 
givenimo ribos sritis. 

Odoje randamos visokios liaukelės, 
kurios dirba ivairias sultis-hormonus. 
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Mokslo jos ir jū darbai dar nėra pilnai ištirti, 
Bet jau tiek ira ispėta, kad jos daug reiškia, pirmiau 
patiai odai, toliau kraujui ir pagaliau visam kūnui. 

Kaip plautiai, taip ir oda ira tatai, kas mediui 
lapai. Jie ne vien leidia mediui kvėpuoti, bet jie ir 
maitina ji. Paprastai tikima, jog tai padarantios 
Saknis. Tiesa, jos daug reiškia medio mitimui. Bet 
nudraskikime vasaros metu mediui visus lapus, ir jis 
greitai nudziūs. Lapai jam dirbo maista, būtent 
baltima, cukrū, riebala ir miltus. O dirba tai, kaip 
garsus mokslininkas tvirtina, viriausiai i8 oro ir saulės 
9viesos, pasiimdamas tam dar ir zemės matėrialo. 

Toki-pat darba daro ir 5mogaus kūno oda. Jos 
svarbuma zmogaus kūno givenimui dabar pradeda 
pastebėti ir mokslas. O tada daugiau ir nuodugniau 
aiškina odos reikšme. Taip dabar ir sako, kad 


būtinai turime odai leisti dirbti i$ oro 
ir saulės Sviesos, ko kūno svei- 
katai reikia. 

Kiek tiktai galime, turime leisti tirūm orui, saulės 
Sviesai bei Silumai, o kartais ir vandeniui paliesti oda. 
Ipatiai tai svarbu maziems vaikeliams. Ir labai 
itmintingai pasielgia tos motinos, kurios vaikus 
nuogus palieka klodėse. 


Į Odos givumo | Oda ira giva, kad ji, prireikus, 
i iSlaikimas. į gali usmerkti ir vėl atverti savo 
————+—+ akiutės-skilutes. Kad kūno svei- 
katai tai labai reikalinga, jau 5inome. Ir dabar svar- 
bu pasiaiškint kaip oda giva išlieka. Trumpai 
pasakius: 
mogus neturėtū oda marinti! 
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Tai iviksta, kad jai neleidiama dariti, kas jos uz- 
davinis, būtent kūno givatai tarnauti, jai santikiuojant 
su aplinka. 3monės, to nepaisidami, nori drabusiais 
odos darba pavaduoti. Ir todėl apsivelka taip, kad 
oda statiai slopsta. 

Tūli  4monės ipatiai daug skepetū 
viniojasi aplink kakla. 

To neturėtū būti. Toks viniojimas ira griniausias 
kvailumas. Jis kaip tik gimdo visokias negales. 

Kaklas turi visumet pasilikti neaptai- 

sitas-laisvas, 
tada nebūs nei kosulio, nei slogū, nei kito-ko, jeigu 
tik būs kraujas sveikas. Žinoma būs ir tokiū atsitikimū, 
kada reikės apsirišti kaklė. Bet tai turi būti tiktai 
išimtis. Nereikia padariti tai iprotiu. 

Bet visas kūnas paprastai neturėtū 

būt labai apvilktas. 

Perlengvai tada oda apmiršia. Kraujas nebe- 
plaukia i Sirdies lig jos, ir ji nebejaunėja. Jos 
skilutės prianka visokiais nešvarumais. Ir kūnas dvo- 
kia puvėsiais. Kad oda kur-nors, sakisime, ant kojū, 
blauzdū, rietū, pilvo, ir tt. trinama, o ne tuojau pradeda 
raudonoti, tai ji jau apmirusi. 

Sveika oda ira minkSta, tampri, skilėta- 
akita, ir trinama, greitai pildosi krauju. 

Pirmiausiai odai reikalingas vanduo. Jis nuvalo 
nešvarumus, kurie pro oda verziasi iš kūno. Todėl 

reikėtū visi kūna nors viena karta 
per savaite gerai numauditi. 

3iem4 bet kartais ir vasara tai daritina Siltame 
vandenije 37 lig 429 C. ir daugiau. O gulėti reikėti 
tokiame Siltame vandenije Ų/, val. ir ilgiau. 
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Atsargūs būti turėtū tik zmonės su 
silpna Širdimi. 

Jiems sveikiau pirma isistoti i Silta vandeni, 
tada, palūkėjus, atsiklaupti, atsisėsti ir pagaliau atsi- 
gulti. Kodėl taip, aiškėja i$ to, kas buvo ir dar- 
būs pasakita. 

Vasara galima maudities drungname vandenije, 
gal ir Saliame. Bet ir t9e vėl tūliems reikia būt at- 
sargiems.  Saltas vanduo padaro, kad odos skilutės 
susitraukia, ir kraujas spaudiamas Sirdin. Tokiu būdu 
Sirdis labai staiga uzgaunama. Sokti i Salta jūrū van- 
deni todėl leista tiktai sveikos ir ipratintos Širdies zmo- 
nėms. — 

Šaltas įūrū vanduo kūno taip neivei- 
kia, jei jis pirmiau aliejumi itrinamas. 

Rodos savaime suprantama, kad labai ikaitusiam 
arba net prakaituojantiūim netinka Sokti tuojau i Salta 
vandeni. Ir netinka visiškai atsivėsinti. 

Bet niekas neturčtū ilgai pasilikti van- 
denij. Pusė valandos ira tam ilgas 
laikas. Ma5a kraujo 5monėms turi uz- 
tekti keliū minūtū. 

Toks Šiltas ir Saltas nusimaudimas labai gaivina 
oda. Po nusimaudimo Šiltame vandenije reikėti dar 
greit Šaltu nusitrinti arba nusilaistiti, prasidedant nuo 
kojū ir rankū, ir pagaliau trinti liemeni ir nugara, 

Be tokio nusimaudimo reikalinga dar kas diena 
Slapia skara nusiSluostiti arba nusitrinti visa kūna. Ir 
vėl prasidedant nuo kojū. Reikalinga tai dėl kraujo 
spaudimo prie$ Sirdi. Tam galima vartoti Silta ir 
Salta vandeni. 

Saltas vanduo oda erzina, Šiltas 
ramina. 
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Išdava ira pagaliau m45-daug ta pati. Bet viena 
taisiklė būtinai ziūrėtina. 

Saltas vanduo turi būt liejamas tiktai 
ant Šilto kūno, ir Saltūm kūnui 
vartotinas tiktai Siltas vanduo. Ne 
kitaip! 

Geriausia būs, ritmeti atsikėlus, po gymnastikavimo 
visa kūna nusimazgoti. Bet silpno kūno ir mazo 
kraujo 5monės neturėtū labai Slapinties ir labai Sal- 
dinties. Tokiems uztektū ir sausas odos nutrinimas. 
Kiti gali gymnastikave-nusimazgoje, ir tuojau apsivilke 
eiti i darba. Silpniejie turėtū labai skubotai nusimazgoti 
ir dar karta lovoje susišilditi. — Kojos turėtū kas 
diena vakare būt mazgojamos. 

Bet, apskritai tariant, vandens nereikia perdaznai 
ir daug vartoti. 3mogus nėra zuvis. Daug naudingiau, 
negu vandenimi nusimazgoti, odos sveikatai ira Stai kas: 

Oras ir Sviesa turi kiek galint pri- 
eiti oda. 

Taip oda geriausiai privertiama savo darba dariti, 
ir pasilieka sveika. 

Tam reikalinga nuogam lankstities (gymnasti- 
kuoti) arba bėginėti tiriame ore. Ritmeti atsikėlus, 
pirmas darbas prie8 nusivalima būtū nuogam lankstities 
ir giliai kvėpuoti, langa platiai atvėrus; O vasara, gal, 
lauke, tinkamoje vietoje. Kalbama apie tai, kaip apie 
nusimaudima ore. 

Toks nusimaudimas ore ira odos svei- 
kūtai naudingiausioji priemonė. 

Ji turėtū taip daznai, kaip galint, būti vartojama. 
Ipatiai vasaros laiku. Kad jau kiek būsime priprate, 
tada toks nusimaudimas tegul trunka ir ilgiau negu 
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paprastasis vandenije. Jis labai naudingas. Greitiau 
galima apsieiti be vandens kaip be oro. 


(| Oda ir kraujo | Kaip jau 3inome, „Oda ne vien 
i sveikumas. kumas. į IArpImUS GS LP „no LC ADIŲE 
Us—+—+——+—+—>4 KOS,betji teigiamai dalivauja ir kūno 
statime, jo jaunėjime. Kraujas labai smulkiomis gisle- 
lėmis atplaukia nuo Širdies lig odos, viso-ko atneS- 
damas, ir kitomis gislelėmis grizta Sirdin, visu-kuo 
apsikroves. O t$e oda prideda savo liaukū išdavas. 

Bet tam darbui jai labai reikalinga saulės Sviesa. 
Todėl patartina saulės Sviesoje maudities. Suzinota, 
kad nuogam pabuvus 

saulės Sviesoje, raudonūjū kraujo 
krisleliū skaitius labai gausėja. 

Todėl ir aiškiai jautiamas smagumas po tokio 
nusimaudimo. Bet 5monės daznai iS to padaro 
statiai sveikatai pavojū. 

Saulės Sviesoį reiktū maudi- 
ties tiktai giditojui-mokovui 
patarus ir visai neilgai. 

Ira statiai neprotas, ki daro 5monės-vasarininkai, 
iš didiū miestū nukeliave i pajūri. Tuojau imasi ke- 
pinties saulėje, kad netrukus oda ira pakilusi ir vėliau 


skarmalais kibo. 
Kiekvienas odos plotelis ira kūnui 


būtinai reikalingas. 

Netekes tretios savo odos dalies, 5mogus turi 
mirti. Todėl reikia saugoties oda nesugadinti ir 
iSlengvo priprasti prie saulės 9viesos ir kaitros. 

Pirma karta turėtūme nuogi saulėj pasilikti ne 
ilgiau kaip 10 min. Antra karta galime kelias minūtas 
pridėti ir laika testi, po 5—6 dienū jau galime 
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saulėje viešėti ir 30 minūtū. Bet ilgiau kaip visa 
valanda pabūti ir pratusiam ira perdaug ir veikiau 
3alinga. 

Saulės ikaititas kūnas turėtū būti 

numazgojamas. Bet vėl reikia pradėti 

nuo kojū ir rankū. 

Toliau 5inotina, kad odos liaukos gamina riebali. 
Jie reikalingi patiai odai. Vandenim nusiplaujant, 
odos riebumas Salinamas. Todėl naudinga visumet 
po nusimaudimo kūna itrinti riebumu. Tik 

Sis riebumas turėtū būt imtas i8 
augmenijos, ne iš givuliū arba 
mineralijos. 

Bet įeigu daug riebumo tam vartojama, kūno 
liaukos patios nebetepa odos. Ir tada oda greit senėja. 
Ipatiai tai 5imu zmogaus veide. 

Veida itrint tinkamu riebalu ira patar- 
tina. Bet motriškoms reikia sau- 
gioms būti. 

Ir milteliai gali jautriai odai naudos teikti. Bet 
vis tai jau dalikai, kurie greitiau bloga negu gera padaro. 
Grasziausia ir jauniausia at- 
rodo ta oda, kuri savo svei- 

kumu pati puoSiasi. 

Pirktasis odos grazumas skelbia, kad tos odos 
savininke perkama, sako garsus Fransas-manitojas. 
Kad motriškos aptepa veida ir lūpas visokiais dazais, 
jos seka giriniū „;moniū būdu. Ir atrodo jau i$ tolo 
pūvantiu kūnu, kuriam reikia kraujo siurbti ir kurs 
reikalingas kaukės. 

Bet veido oda visumet ira tokia 
kaip viso kūno. 
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Todėl reikia rūpinties, kad visa oda būtū giva, 
kad savo dali pridėtū prie kūno givumo ir sveikatos, 
tada ir ji būs sveika - jauna - grazi. 

Odos jaunumo priklauso visas 5m0- 
gaus įjaunumas. 


į Pro oda iki Į Kaip matėme, oda turi darba su 
į kūno vidaus. į kraujo plaukimu iš Širdies lig jos. 
—————s Todėl galime ta plaukimi paveikti, 
oda tam tikru būdu paliesdami. 

Tai pasidaro reikalinga, kad kraujo plaukimas i9 
Sirdies lig odos ne visur paviksta. Kada, paveikslui, 
kojos Sala, tada kraujas nėra jū odos primirkines. 

Galima krauja lig odos pritraukti, oda 
trinant. 

Bet ne daug tai padės. Geriau ira kojas tinkamu 
būdu mauditi. Tam reikia jas kišti i Silta vandeni, 
maz-daug 400 C., ir, jas tSe palaikius 5 min., kiSti i 
drungna vandeni, gal 209 C. ir t$e laikiti 1 min., tada 
jas vėl merkti i Silta vandeni, jeigu kiek atauSes, pripilus 
karStesnio. Ir taip kelis kartus kojas Siltame ir 9al- 
tame vandenije laikiti. Baigti reikia Šaltu. 

Geriau dar ira pirm maudimo kojas greitu ėjimu 
arba lankstimu suSilditi. Niekumet nereikėtū 
Saltomis kojomis kentėti. 

Miniau neturime atsigulti su 
Saltomis kojomis. 

Jas reikia būtinai suSilditi, jeigu norima imigti. 
Siaip visokios ligos gali zmogū uznikti. 

Nenormalus kraujo plaukimas i9 Širdies iki odos 
ira dar tuo pataisomas, kad kūno dalis pakaitomis 
Siltai ir Saltai maudomos. 
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Rankas iki alkūnū maudant Šiltai ir 
Saltai, labai pataiso kraujo plaukima. 

Daug smarkiau jis paveikiamas, kad apatiniojo 
liemens dalis tokiu būdu maudoma. 

Reikia tam isisėst i Silta vandeni ir laiks 
nuo laiko prisipilt Šiltesnio, ir trumpa 
laikė isisėst i Salta vandeni. O tai 
kartoti kelis kartus. 

Po tokio nusimaudimo geriausia atsigult. Tada 
miegas ira paprastai geras. Kad zmogus nakti negali mie- 
goti, jm tik reikia tokiu būdu maudities, ir jis miegos. 

Gerai miega ir tas, kurs prie9 atsigu- 
lant susišildo vaikStiodamas ir tad visa 
kūna, nuo kojū pradėdamas, 8alta- 
Slapia skara nusitrina. 

Naktije pabudus, o negalint imigti, labai nau- 
dinga ira krūtine ties Sirdimi Slapia-9alta skara gerai 
trinti. 

Dar ir kitaip galima kūna pro oda paveikti. Jeigu 
galvos oda daznai trinama Šepetiu arba nors ritmetiais 
ir vakarais, tada plaukai geriau auga ir minkStėja. 

Ira tai 3inotina ipatiai motriškoms, nors jos 
savo plaukus ir kirptū. Galvos oda taip trinant, 
plaukai grazesni atrodo. 

Kitas labai naudingas veikimas pravaro troSkuli. 

Jeigu burnoj visai sausa, 0 uzsiliejame 
Salto vandens ant rankū, kur gislos 
tvaski, tai burnoj tuojau vėl ira drėg- 
numo. 

Rankas karStai maudant, pravaromas kosulis, 

dusulis ir Sirdies mėSlungis ir skaudė- 
jimai. 
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Kojas Saltai maudant, storoji 34rna smarkiau 
juda ir viduriai pasitaiso. 

Tokiu S4ltu maudimu ir sustabdomas krauja- 
vimas i$ nosies, i9 plautiū ir kada moteros savo 
mėnesiniu laiku perdaug kraujo netenka. 

Daug ira tokiū galimumū kūno givenimui paveikti 
oda. Tik, rodos, jau pertoli nuėjomi.  Nenorime 
giditi, tai giditojū darbas, bet patarti, kaip galima 
od4 sveika išlaikiti. Nėsa tada ir visas kūnas ira 
sveikas. 

Vienas mokslininkas sako, kad sarišiai tarp odos 
ir viso kūno vos apmatomi. 

Oda veikia kūno vidaus givenima, o 
9is veikia oda. 

Oda sau gamina, kas jai reikalinga, augina ir 
nagus bei plaukus. O kokia oda, tokie ir jie. Bet 
odai tše gelba ir visas kūnas. 

Pagaliau minėtina dar ir tai, kad ir kūno vidaus 
oda vandenimi plaujama. 

Bet patartina paprastai plauti tiktai 
burna ir dantis valiti kas karta po val- 
gimo. Saltas vanduo tam geriausiai tinka. 
Bet reikia ji taip ilgai burnoje palaikiti, 
kol jis visai suSiles. 


B. Apsirengimas. 


( Apsirengimo | Istikrūjū, oda ira geriausias 5mO- 
į. reikšmė. gaus apsirengimas. Kito jam 
————————+ nereikėtū. Juk ir veido neapsi- 
dengiame. Uztektū dėl drovos mazū kelnikiū ir, gal, 
dar Siaip kokie menki drabuziai. 3monės būtū svei- 
kesni. Bet tuo-tarpu dar perdaug priprate prie sun- 
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kesnio apsitaisimo, turėsime tenkinties mazu gerinimu. 
Tik reikėtū visumet atsiminti, kad 
drabuzis negali atstovauti odai. 
Jis tik gali jai padėti jos darbe. Ne daugiau! 
Todėl! niekumet neturėtūime perstorai 
apsivilkti. 

Pro drabuzius oras turėtū kūna pasiekti. Ir pro 
drabuzius turi kūno išgarai išeiti. 

Niekumet neturėtū drabuziai odos darba 
stabditi. 

Mūsū laikū motriškosios nebedėvi daug drabuxiū. 
Kambariuose būdamos, vos-ne-vos ira apsitaisiusios. 
Tūliems tai labai netinka. ŠGiūri i tai, kaip i nedora 
apsireiškima arba ben kaip i puikūvima, kad motera 
pasirodo nuogomis arba pusiau nuogomis rankomis- 
kojomis. 

Motriškos turi rūpinties savo grazumu. 
Jos drabuziai turi labiau Si tiksla. 

Kurs motriškas todėl peikia, ira ar didis nedo- 
rėlis arba nesveikas. Reikia suprasti, kad 

motriškasis kūnas ira pašauktas duoti 
pradia naujam kūnui. 

O ko-tobūlesniūm-grazesniam. Todėl motriškos 
turi rūpinties ir savo kūno grazumu. 

Bet motriškas grazumas turi būti 
pagrinduotas sveikata. 

Todėl tai jau būs pakrikimas, jeigu jos ir Saltije 
bėgios pusnuogos dar nepripratusios. 

Ir grazumu rūpinties nereiškia ga9la 
auginti. 

Tikrasis natūrūlumas būs ir sveikatos ir dorovės 
parama. Apsitaisant reikia tai atsiminti. Ir dar karta 
pasisakikime: 

LŽ 
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Drabuziai neturi stabditi odos darba, 
bet Selpti. Jie turi puoSti motriškaja, 
o jai ir virui būti dar tikslingi. 


į Tinkami ir ne- | Jau pasakėme, kad „perdaug 
į tinkami drabuziai. į drabuziū nereikia nešioti. Pa- 
w——————————+—+ sivaikStiojimui Siltai apsitaisiti, 
netinka. Sveikas 5mogus, eidamas, suSila. Vaziuo- 
damas-sėdėdamas, jis veikiau gali Siltai apsitaisiti. 
Geriausiejie drabuziai ira skistiejie. 

Jie praleidia garus i$ kūno ir ora i9 aplinkos 
iki kūno. Nereikia bijoti atsialditi. Oras tarp odos 
ir drabuziū Sildo kūna. Kad randasi kraupu, susi- 
Sildisime judėdami. Bet kaip jau zinome, Šilumos 
teikia — kūno givenimo bila. Ja pasirūpine, oda kūno 
$iluma taupis ir nuo aikvojimo apsaugos. 

Netinkami ira drabuziai, kurie oro 
nepraleidia. 

Todėl kailinius, drabuzius i$ odos ar gumos 
dėvėti ira nesveika. O kad dėl Saltio ir darganos 
reikia tokius vilkėti, tada turėtūme ko-greitiau nusi- 
vilkti, kada Šitū priezastiū nebėra. 

Niekumet neturėtūme nuolatai dėvėti 
drabuzi i$ odos! 

Kaip labai tai nesveika, galima suprasti jau i$ to, 
kad tokie 5monės, atsekdami savo drabuzius, statiai 
dvokia. Nėra galima, kad tokie xmonės pasiliktū sveiki. 

Pertankūs drabuziai griauja sveikata, 
o drauge jaunuma ir groze. 

Nėra pateisinimo jū dėvėjimui. Kada zmogus 
ligotas, tada jim kaip tik reikia daugiau oro. Oda 
turi ko-geriau kvėpuoti. Bet to nejausdami, kiti ko- 
daugiau apsivelka, kada negalėja. Ir pagaliau tokie 
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neprotingi 5monės neša su savim visa drabuziū 
magazina. 

Kurs priprates prie labai tankiū ir storū drabuziū, 
zinoma neturėtū iškarto juos visus mesti. I9lengvo 
reikia prie tinkamesnio apsitaisimo priprasti. Ir pir- 
miau rūpinties kūno-odos sveikumu. 

Ka-nors naujo daridami, nieko neturė- 
tūme perdėti. 
Ir apsitaisidami turime protingi būti. 


C. Namai. 
į Nana reikšmė į Paprastai smogas namuose prade 
, Paro an i ka giventi pasaulije. Namai ira todėl 
ta vieta, kurioj jis pirmiau santikiuoja su juo. 19 
namū zmogus ziūri i pasauli. Ir pasaulis pirmiau 
namuose 5mogū pasitinka. Tokia tad namū reikšmė. 

Artiau visa pasiziūrėdami, dar daugiau pasisakisime. 

Namai ira tarpininkas tarp pasaulio 
ir mogaus ir antraip: tarp 5mogaus 
ir pasaulio. 

Namai sudaro, tarsi, ma54 pasauli, ir +1m0gus na- 
muose tiek viso pasaulio turinio sutinka, kiek, dar ne- 
stiprėjes, pakelti gali. 

Namai apsaugoja 5mogū nuo visū pa- 
saulio ziaurumū, nuo Saltio ir kaitros, 
darganos ir speigo. 

Paliginome drabuzius i oda. Namai gali būt pa- 
liginami i drabuzius. 

Jie gelba 5mogui jo givibe apsaugoti, 
jo sveikata išlaikit. 

Tam tikslui namai turėtū teikti 5mogui visa, kas 
kūno, bet ir visos asmenibės givenimui reikalinga. 
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Namuose 3mogus turčtū rasti pilnai 
tiro oro, diena uztenkamai 9viesos, 
vasarą vėsumo, ziema Šilumos. 

Bet geras-tiras oras svarbiausias dalikas. Namai 
to viso tiekimo vieta. Bet toliau einant, namuose 
turčtū kaupties visa-tai, kuo 5mogus 5mogū pa- 
lietia. Kalbama ir raSoma kartais, kad vienas-kitas 
parodas, kokie zmonės ištikrūjū ira. Bet nėra tai galima. 

3mogus nuolatai pakinta, kaip jau 
matėme. O tam 5monės palietia 5mo- 
gū, o tam ira namai, kad 5mogus tŠe 
augtū savo ;moniSkuma. 

Toliau namai ir ira ta vieta, i$ kurios 5mogus ir 
jo jėgos kila i pasauli. Namuose zmogus ne vien il- 
sisi, ne vien Salinasi nuo pasaulio. 

IS namū 5mogus 5engia i pasauli su 
tuo, ka rankomis padirba, su savo 
jausmais - nūsmais - geiduliais, bet ir 
su savo mintimis, (kaip radio stotis 
siuntia i pasauli savo zinias), ir su 
savo dvasia-siela. 


A a S IS to, kas pasakita, jau aišku, koks 
Tinkamasis ( 2 k o AA 
ž namas zmogui geriausias. Tūli vi- 
namas. (e Ža ai 
Is Tiausiai tuo rūpinasi, kad 
namai būtū Silti. Bet svarbiau, kad 
juose būtū gero-tiro oro ir Sviesos. 
Taip jie ir turėtū būti statiti, langai ne permazi, 
lubos ne perzemos. Ir tt. 
Saulėtas, gerai vėdinamas namas ira 
sveikiausias. 
Jau kitoje vietoje kalbėjome, kaip reikia i kam- 
bari gaivaus oro ileisti. 
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Nors tris kartus per diena turėtūme 
pakeisti kambario ora. 

Geriausiai tai iviksta, kaip jau sakėme, įeigu kam- 
baris Siltas, kad langai viršui atidaromi. Nereikia bi- 
joti perdaug Silumos išlakinti. Geras oras greitiau vėl 
apSila. O ir uztenka kambarui vėdinti, langus viršui 
atvėrus, tiktai 2-3 minūtas. 

Kur tiktai galima, reikėtū kiekvienam 
3mogui atskirame kambarije miegoti. 
Kad Svarūs namai sveikatai būtinai 
reikalingi, rodos, zinoma. 

Bet kambario apvalimas visados turėtū toks būti, 
kad nesukeltū dulkiū, o tatiau jas išneStū. Todėl reikia 
drėgme naudoties. 

Kaimuose, kur arti givenimo ira namū givuliai ir 
netoli mėSlū krūvos, sveikatai ira nuolatai pavojus, ir 
todėl būtina rūpinties, 

kad neieitūi musėliū ir kitū vabzdiū i 
namus.  Ipatiai valgius reikia 
nuo jū apsaugoti. 

Labai didė nauda tuo sveikatai būtū atnešta. Kiek 
tuo ligū išvengiama, vos galėtai pasakiti. Juk musėliū 
igabenamas ne$varumas ira statiai baisus, o valgiai jo 
tikrai nuodijami. Todėl gera būs vieton stiklo i langus 
isidėti vasarai smulkū tinkla, geriausiai iS vielos, o 
durū nevarstiti be reikalo. 

Toliau svarbu, kad kambarije nebūtū nereika- 
lingū daigtū. 

Palikime kambarije tiktai tat, kas bū- 
tinai reikalinga. 

Bet kas kambarije ira, turėti mūsū nuotaika 
paliesti teigiamu būdu. Todėl vengkime, kas 
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3emina ir ziaurina 5mogū. Ir statikime i kambari, 
kas skaidrina jausmus, kas giedrina mintis. 


Kambaris su savo daigtais turėtū skelbti 
tvarka - tikslinguma - išmintinguma ir 
groze. 

Ir labai linkėtina, kad jis savo itaisimais atneStū 
panašiū duokliū i$ pasaulio, i? zmonijos. Tūli namai 
jau turi savo telefona ir radio apparata. — O i9 dalies 
3monės patis gali pasirinkti, ko pasiklausiti nori. Kurs 
nori iSmintingo-gero-grazaus, tam tatai ir pareina 
i namus. 

Pagaliau namai tikriausiai sveikatai- 
jaunumui-grozei būs tinkami, kad jū 
giventojai nuolatai t8e augis, kas i9- 
mintinga, kas gera-dora ir kas 
grazu. 

Toliau namai ir turi būt tinkami zmogui apsi- 
reikSti pasauliui. Bet ne taip, kad jie būtū vien 
gera poilsio ir sveikatos vieta, bet kad 

namai būtū tinkami 5mogaus jėgoms 
gaivinti ir leisti veikti. 


Amatininkas ir kito verslo zmonės turi juose 
turėti tinkama kambari savo darbui. T9e turi būti 
tvarkiai sudėti reikalingiejie irankiai, reikalingosios 
priemonės ir visokie to verslo vaisingumo vaizdai. 

Mokslininkai - raŠitojai - menininkai vėl kitaip turi- 
priruoSti savo kambari. Bet 

visiems kambaris kaipo darbavietė turi 
3adinti jū jėgas, jū nuotaiką, 
prota ir pasiSventima savo 
veikimui. 
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$ Namai ir ( Visi Sitše duodami patarimai nori pa- 
į aplinka. į roditi, kas gera būtū. Bet nepamiršta, 
žemos =4 Kad tūli dalikai sunkiai vikdomi. O 
gal sunkiausia ira sau namus isitiekti ir dar tinkamoje 
aplinkoje. Vis dėlto ira zmoniū, kurie tai gali. 

Jiems patartina ipatiai tuo rūpinties, 

kad namai stovėtū sausoje vietoje; 

toliau, kad juos apgobtū grazus sodas, 

kad gero vandens gerti ir maudities 

būtū arti. 

Tokiu būdu namai 5mogui lig atvertū vartus i 
tėvine, i visa pasauli. O kartu jie primintū givento- 
jams sveikinimus i9 tėviškės -tėvinės ir viso pasaulio. 

Givuliū ir zmoniū išmatos turėtū kiek galint greit 
būt apkasami eme. Kas pūva, 5emei priklauso. 
32mė su savo jėgomis visa vėl padaro tinkamu givibei 
tarnauti. 3emės paviršius turi visam-kam teikti givi- 
bės kvapa. 

Lietuviams, rodos, būs prigimta, savo namus 
turčti sode, kur grazūs mediai auga. Bet mūsū laiku, 
gal, pradėjo pamirSti, kad tai labai svarbu sveikatai. 

Augmenis ira pagrindas viso, o labiau augStesnio 
givumo, ira pagrindas givuliū bei 5mogaus givenimo. 

Be augmenū joks givis giventi negalėtū. 

Augmenis gamina tai, kas reikalinga visū givibei. 

Ir todėl 
zmogui geriausia glausties prie savo 
draugū-augmenū. 

Kad namai stovi sode, jū 4monės daug sveikesni- 
linksmesni-doresni ir jaunesni negu kiti. Mediai-krū- 
mai-x0lės su savo kvapais nuolatai sveikina ir gaivina 
5mones. Jie suvartoja garus, kuriuos ;mogus iškvėpia, 
ir jiems teikia naujus-gaivius. 
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Sodas atstovauja miškui. Miškai svarbūs visam 
kraStui. 

Tautos statiai i9niksta, kuriū 
kraSto girios naikinamos. 

Todėl kaip reikalinga namams sodo, 
taip visam tautos kraStui miSkū-giriū. O tose 
giriose neturėtū augti ir būt auginami 
vienos tik rūšies mediai ir krūmai, bet 

įvairūs. 

Tiktai tokios girios zaliuoja. TSe randasi ivairiū 
rūšių givuliū-paukStiū -Šliuzū - vabzdiū-gniūsū, kurie 
vieni kitiems ir giriai reikalingi. 

3inoma, 5mogus turi vis likties kiek atsiskiras 
nuo to. Jis viešpats. Bet, toks būdamas, 

2mogus turi pasistengti giventi zmogaus 
givenimo dėsniais. Toliau jo ir ira 
pareiga savo givenimu skelbti visai 
gamtai 5moniškumą. 
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VI. 
JAUSMU -MINTIU GIVATU 
PRISIUREJIMAS. 


į "Sveikatos palaikimas | Jau aiSkinta, kaip svei- 
į iS tūdviejū givatū pusės. į kata griaujama geismū 
——————————————+—+ ir mintiū. O jau ir 
dėstita, kiek reiškia jausmū-mintiū givati-dvi sveikatos 
patvarai. Bet juk sveikata nuolatai griaujama, ir jos 
patvarumo rėmėjai perdėm turi dėl jos kovoti. Todėl 
reikia dar kitaip elgties. 

3mogus turi išmokti toj kovoje nule- 

miantiai veikti, pasinaudodamas įaus- 

mū-nūsmū ir mintiū jėgomis. 

Paskutiniais metais ira pasiskelbes naujas moks- 
las. Jis vadinasi Psychoanalyse. Jo nuomone, 
z3monės daznai suserga, kad prigimties įėgos spaudia- 
mos-suvarsomos-pabriaujamos zmogaus mastimo- 
nusistatimo. 

Todėl nereikia priefinties sukilantioms trokštims, 
ivairiausiems geiduliūms -trok8mams, ir kt. Jeigu tai 
daro, zmogus susergas. 

Sukilusios jėgos, rodos, pradingusios. Bet jos 
esantios nikusios tiktai i$ samonės, o susikaupusios 
pasamonėje. O t8e jos slaptiai veikiantios tolin ir 
pasipriešinantios zmogaus givenimui ir isikišantios i$ 
pasalū i ji. Ir taip jos griaujantios 5;mogaus sveikata. 

Tam pataisiti reikia tas jėgas vėl pašaukti i 
sąmone ir su jomis susiderinti. ISnikus priešingumams, 
išnikstanti ir liga. 

Nebloga. Bet guli tSe keli grumstai. Viriausias 
ira tas, kad zmogus pagaliau turi nusileist visoms 
pazmoniškoms jėgoms. Ir tada jo givenime virauja 
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ne dvasia-siela, bet tamsiosios kūno ir geismū giva- 
tos galios. 

Toliau nėra to mokslo skiriamos kūno givatos 
trokStis nuo jausmū givatos nūsmū-geiduliū-ūpū. Nėra 
numanita, kad kūno givatos trokStis vienos nedaug 
sau reikalauja. Jos, nepatenkintos, nesikaupia, bet 
nusileidia. 3mogaus valiai priešinasi tiktai gei- 
duliai-aistros. O tai suprasti ira labai svarbu. 

Geiduliai - aistros nėra i$ prigimties 
galingos sveikatai griauti. Jos stiprėja, 
kad zmogus jas maitina savo dėmesiu. 
Ir aiškėja visai kitas dėsnis 5mogaus elgesiui sveika- 
tos naudai. Jisai Sis: 
Ne tai svarbu, kad nepabriautūme gei- 
duliū i8 samonės, bet kad jū nepe- 
nėtūme, apie juos nuolatai mastidami. 

To nedaridami, mes kelia tiesiame visoms teigia- 
moms įėgoms, kurios tuo Saukiamos i$ z5emesniūjū 
givatū sveikatai tarnauti. 3mogui nieko nereikia 
pabriauti, bet tvarkiti-organizuoti-gretinti. 


Tamsiosios ir Švie- | Minimam „ tvarkimui 
į siosios givatos būsenos. į Svarbu skirstiti tarp 
—————————————- įvairių ūpū-geiduliū- 
nūsmū. Jie neligios reikSmės. 

Vienos būsenos neturėti būti ziū- 
rimos, o kitos labai Selpiamos. 

Bet suraski jū skirtinguma! Tūlos kūno trok8tis, 
kaip va: išalkis, tro8kulis ir gimties givibės apsirei9- 
kimas suSaukia givesni jausmū-ūpū-geiduliū sukilima, 
negu judesio-poilsio ir tt. trokŠtis. 

Tie geiduliai-troktmai nori penimi. 
Tai iviksta juos patenkinant. 
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Tada jie auga-stiprėja, kadangi zmogus, juos 
patenkindamas, save jiems skiria, savo dėmesiu su 
jais jungiasi. 

Kita ūpū rūšis 3mogui sukila, kada kiti ;monės 
iji taiko tokius ūpus, kurie jo esima lig išnaikint 
norėtū. Ira tai piktumas, nekanta, kerStas, gresimas, 
baimė, liūdesis, nuogastis, ir tt AtSaujamiejie ūpai 
nedaug reikStū. Bet mogus, jū paliestas, paprastai 
atitinkamus sau sukelia. O jie temdo 5mogaus esmės 
9viesa ir silpnina jos stipruma. 

Sitie zmogaus sukeltiejie ūpai pritrau- 
kia i$ slėpiningosios aplinkos atitin- 
kamas i juos panafias įėgas. 

Ir tada 3mogus tokiose būsenose skesta. Jos jo 
asmenibėje isivirauja ir jo asmenibės givenima ardo. 

Jos veikia, kaip kokie daimonai. 

Tik atsiminkime tai, kas mumise iviksta, kad Iei- 
diame pikimui, nekantai, baimei sukilti.  Nuolatai tos 
būsenos viduje mus griauzia. Ir nėra galima laisvai 
zvalgities ir givenimo viksnius vertinti. Be to, zmogus 
jū dar vertiamas apie visa atbulai spresti. Ir taip 
3mogus savo esme silpnėja. 

Pastebėti reikia, kad abi minimi rū8i 
jausmū givatos būsenū saistosi su 
atskiro kintantiojo esimo nusimanimu. 
Pirmomis būsenomis ;mogus-svetnauda 
ko laukia ir savespi traukia, antro- 
mis — jis ka-nors varo nuo savos. 

Bet ira dar viena jausmū givatos būsenos rūšis. 
Ji nieko nelaukia, nieko nebijo, ji teikia. Tokios 
būsenos ira linksmumas, prielankumas, viltis, drasa, nar- 
sumas, ir tt. 
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Sitos būsenos ne vien aplinka nuSvie- 
tia, bet ir pati zmogū Sviesina ir 
stiprina. 


Jos ira teigiamos reikSmės, ir todėl augintinos. 
Kalbama apie nuotaika. Geros nuotaikos 3mogus 
ira malonusis, bet, toks būdamas, jis ira ir reik8minges- 
nis-svarbesnis-vertesnis. 


LE—L4L0—4 404 C— 4 C——+C—+—0C—+4 i 2 “+ a 
i Jausma givatos pil di- | Pirmiau, rodos, reikės 


į mas teigiamū būsena, į 2PSidirbtisu negeistinomis 
i —————————— «= Pirmosios rūšies įėgomis. 
Jos sukila, kaip 5in0me, kūno trokStims atsirandant. 

Todėl pirmutinis rūpesnis turės būti, 

kad kūno trokStis pasiliktū natūralios. 

Tam tiks visa-tai, kas pasakita apie kūno give- 

nimo priziūrėjima. 

Natūralios kūno trokStis, kaip išalkis, 

troSkulis, siekia tik savo tikslo. Vėl-gi 

gimties trokStis niekumet nevertia 

smogaus, jeigu ji nėra dirbtinai suer- 

zinta, kadangi ta trokStis siekia dviejū 

tikslū: asmens ir giminės patvaros. 

3mogū vertia vien geiduliai-aistros. Jos prieSi- 

nasi praŠalinimui. Ir praSalintos dar vis stengiasi ka 
reikŠti  5mogaus givenime. Tai išvengti ira didis 
3mogaus uzdavinis, kurs turi būt itmintingai spren- 
diamas. Pasisakikime dar karta: 

Geiduliai nėra galingi, jeigu jie su34- 

dinti vien kūno trokStiū. Jie auga, kad 

zmogus kreipia i juos savo 

dėmesi. 
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Todėl ir visai netinka su jais kovoti, jiems ne- 
leist virauti, vadinasi, juos pabriauti. Kovodami su jais, 
mes i juos ziūrime ir tuo savo zvilgiu juos penime. 

Geiduliai praniksta savaime, kad 
jais nesidomėjame. 

Zinoma, kad labai sunku to nedariti. Jie labai 
prie mūsū nusimanimo prikimba. Ir tada vos atskiriame, 
kas mūsū a8 ira, ir kas geiduliū. Vis dėlto ira ga- 
lima, i$ jū istraukti jū givibės kvapa, būtent zmogaus 
dėmesio Šviesa. Ir tad jie suniksta kaip 9e8ėlis, 
saulės netekes. 

Pirmasis dalikas būs tvirtasis Ne! kuri 
turime statiti prie$ geiduli-ūpa-aistra. 

Toliau reikia ka-nors pasiimti, kas mūsū dėmesi 
pritraukia. Tūli pataria kūno darba dariti. 

Svarbu būs t9e kūno mankSta tiems, 
kurie paprastai kūno darbo nedirba. 
Todėl gymnastika labai ira naudinga. 

Bet ji priruoSia tekme tiktai kūno jėgoms ir jas 
sunaudoja. Ir tik tiek paveikia įausmū givata, kiek 
ji patraukia 3mogaus dėmesi. 

Kiek giliau veikia mūzika. Ji 5adina 
sava nuotaika. O vienai kilant, kita 
niksta. 

Nemanikime, kad geidulis-aistra ira savaiminga 
jėga. Tokia ji tėra, kad ji i9 slėpiningosios ap- 
linkos atplaukia. Ta, kuri sukila dėl kūno trokStiū, 
tė a jėga mūsū esmės penima, kada mes jėgos pritrau- 
kiami, dar persilpni būdami savaip elgties. 

Mūzika, kita būsena z24dindama mūsū 
asmenibėje, mūsū esmei laisve atiduoda, 
įa ištraukia i9$ geidulio. 
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Bet, zinoma, mūzika turi būt kilnios dvasios 
kurta. Senovės Lietuviai giedodami - dainuodami 
mūzikos galia gerai suprato. 

Giesmės - dainos valo jausmū givata 
nuo visokiū nešvarumū. 

Todėl dainuojantios Lietuvaitės seniau ir atrodė, 
lig būtū i3 augStesnio givenimo ant zemės nuzengusios 
skaistuolės. 

Dorosios dainos jas nuolatai skaistino. 

Kaip dainavimas valo, taip kvėpavimas pildo. 

Todėl ir 
kvėpavimu reikia naudoties prašali- 
nimui negeistū ūpū. 

Apie tai jau, rodos, pakankamai rašita. Sit9e dar 
priminsime, kad visa dėmesi reikia kreipti i tai, kad 
iškvėpuodami išputiame visa nešvaruma, o 

itraukdami ora, traukiame i save nau- 
įas-tiras-skaistias jėgas. 

Kaip visokios rūSies isigeidimus, taip ir kitus pus 
galime išblaSkiti. Ipatiai, kad kas mus ira supikines, 
mūsū nekanta zadines, ir tt. 

Tada mūzika ir-gi daug padaro. Bet 
dar daugiau, kad patis dainuojame. O 
pasidainave, giliai kvėpuojame. 

Bet ir tuomet mastikime ne vien apie tiro oro 
traukima, bet ir apie augStesnes jėgas. 

Tokiu būdu mes nepabriausime geismū, 
bet jiems galia patrauksime, kuria jai, 
tarsi kokia sielą, teikėme. 

Toliau tada visu isigalėjimu pasistengkime isi- 
tiekti teigiamū būsenū jausmū givatai. 

Teigiam ū būsenū jau kaupiamės gie- 
dojimu-dainavimu, toliau ir kvėpavimu. 
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Lietuviū tauta nebūtū galėjusi tiek kilnumo išauginti, 
įeigu savo dainavimu nebūtū Salinusi neigiamūjū bū- 
senū iš Širdies, ir nekūrusi teigiarnasias - Sviesiasias. 
Bet, pagaliau, reikalinga įomis rūpinties, visai atsidėjus. 

Parimkime atmintije prie to links- 
mumo, kuri vienas-antras mumise su- 
3adino, kuri mums vienas-kitas ap- 
reiškė, prie visi būsenū, kurios i$ mūsū 
lig maloni Sipsena spindi ir neSaudo 
piktai. 

Tokiu būdu kursime savo jausmū givatoje tiktai 
malonumą, visokios rūšies 9viesia nuotaika, spindin- 
tias jėgas. 

Ir jos, kurios kitaip formuotos, ga- 
Iėjo mums griauti sveikata, ja dabar 
statis, kadangi nėra pabriautos, 
bet kviestos, o kviestos i augšta 
tarniba. 


Ū Sveikata stipri. Į Kaip jau zinome, mintis ira 
* nantios mintis, į ST0O82US kuriamos. 3inome 
aina net-gi tai, kad 
mintiū kūrimas ira paprastiausias, pa- 
grindinis 5mogaus darbas. 
Bet mes ir zinome, kad ira skirtumū tarp mintiū. 
Mintis gali slinkti i geismū-ūpū tarniba 
ir gali likti ;mogaus dvasios valdioje. 

O pagal tai jos būs sveikatai neigiamos ar 
teigiamos reikšmės, būs tamsesnės arba Sviesesnės. 
Ira 5mogaus valioje turėti tei- 

giamū-S9viesiū mintiū. 

Neparimkime niekumet prie to, kas negrazu- ne- 
Svaru- nedora, nors mus tai ir visokiais geiduliais- 
12 

177 


ūpais viliotū ir trauktū.  Kreipsime savo dėmesi i tai, 
kas grazu - $viesu - Svaru - teisu - kilnu. 
Mintis visū lengviausiai Sviesėja, kad 
kalbėdami teisibe sakom. 

3monės, kurie meluoja, ira neaiškiū mintiū, ir 
todėl pasilieka geismū -aistrū tarniboje. Ko-teisingiau 
zmogus sukurtas mintis apreiškia, to-aiškesnės jos ir 
ira, bet to-tvirtiau jos ir liekas 5moniškosios dvasios- 
sielos tarniboje ir, pagaliau, to-daugiau ira 5moguje ir 
darnos. 

Atsiminkime tai, kad zmoniškoji dvasia- 

siela ira priezastis ir pagrindas 3mo- 

gaus asmenibės ir asmens buvimo. Ir 

visos jėgos, kurios su ja saistosi, remia 

9i buvima. 
Bet Si zinodami ir dirbkime!  Nuolatai kurkime 
teigiamos reikSmės mintis, ne kitokias. 

Ir neuztenka kartoti, kaip tūli pataria, 

sakinius: Esmi linksmas! Esmi svei- 

kas! Esmi geras! Esmi malonus! 

Visai be pasekū, berods, ir tai nėra. Vis karto- 
damas tokius sakinius, pagaliau zmogus juos ir masto. 
Bet svarbiau ira dar Stai kas: 

3mogus pats turi kurti minti, kad jis 
linksmas - sveikas - geras- dosnus-tvirtas, 
ir tt., kartu Šias būsenas vaizduodamosi. 

Ira ;5moniū, kurie pataria, kaip galima valia 
stiprinti. Bet tuo daznai 5monės tik varginasi. 

Mintis kurties reikia, vadinasi, 
vaizduoties, kas ivikti turi. 
O vaizduoties givai, parimstant ko- 
ilgiau prie to vikimo su visu savo 
dėmesiu. 
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Tik reikia aiškiai skirti mintis, kurios slenka i 
geismū tarniba, nuo tū mintiū, kurios pasilieka 
dvasios-sielos Sviesoje. 

Geismingosios mintis traukia i9 aplinkos 
3mogaus asmenspi i jas panaSias jėgas. 
O tos pagaliau griauja asmeni. Sviesio- 
sios mintis ne$a i$ 5mogaus i aplinka 
jo esmės jėgas, ir tuo 5mogus teikia 
aplinkai save. 

Tos jėgos pirmiau prisunkia 5mogaus asmenibe 
ir asmeni. Ir t9e sukelia ivairiausias jėgas. Bet visos 
įos gretinasi tarnauti tai 9viesai, kuri pareina iš 
vidaus, būtent iSmintiai - malonumui - galiai. 

Teigiamū mintiū kūrėjas nieko sau 
nereikalauja i8 aplinkos, kas išeina i9 
jo esimo reikmenū ribū. Toks 5mo- 
gus nori teikti, nori givenimui, nori 
zmonėms, pirmiau artimesniems, 
tada ir tolimesniems, pirmiau savo 
giminei, tada tautai ir pagaliau 5m0- 
nijai tarnauti. 

Supraskime dalika gerai! Ir niekumet nesusto- 
kime prie to, kas bloga, kas pikta, kas nedora-negrazu, 
kas kitiems kenkti, juos skausti gali. 

Sakau: nesustokime! Bet visa-tai pastebėti 
turime. Toliau būkime griniausiejie optimistai! 

Neklausikime tū, kurie optimistus pei- 
kia! Jie ira nesusipratėliai ir sukeitia 
optimistus su vėjavaikiais. 

Supraskime skirtuma tarp pessimisto ir optimisto! 
Pessimistas nuolatai kuriasi tamsias - blogas mintis, 
kurios tūno jausmū-ūpū givatos prietemoje ir jos 
valdiboje. Ir todel slopina visas i9 augStesniū 5mo- 
12* 
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gaus givatū pareinantias jėgas. Pessimistas todėl bijo 
givenimo ir jo nekentia. IS jo negauna, ko jis 
norčtū. O jam teikti jis nieko nemoka ir nenori. 
Pessimistas ira didiausias svetnauda. 

Optimistas ira Šviesus 5mogus, kurs 

atviromis sielos akimis ziūri i give- 

nima, pastebi visas įo sunkesnibes. 

Bet jis nesustoja prie jū. Jis netiria 

nuolatai, kokios jos didios. Tuo jis 

tik aikvotū savo įėgas. Bet jis tiria, 

kiek tiktai istengdamas, kaip jis ga- 

Iėtū prieiti savo tiksla. 

Jis nesivaizduoja nuolatai, kas ji kliuditi galėtū. 
Taip jis prarastū visa pasitikėjima. 

Jis vaizduojasi aiškiausiai visus gali- 
mumus, savo tikslims vikditi. 

Toks zmogus tada nuolatai ir kuria jėgas- mintis, 
kurios neša i$ jo esmės, iš dvasios-sielos i asmenibe 
ir asmeni ir pagaliau i aplinka visa, 

kas tŠe kuria sveikata-darna-tauruma. 
Ū Gidimas mintimis. | Pagarsėjo pastaraisiais me- 

Gidimas mintimis. į k 2 

4 m am>ž. tais Francas E. Coue. Jis 
gidė, kaip sakoma, pasinaudodamas autosuggeste. 
Viriausias jo sakinis, kuri mokė savo ligonis daznai 
kartoti, ira Šis: 

Tous les jours, a tous points de vue, 

je vais de mieux en mieux. (Man 

kiekvienu atzvilgiu kas diena geriau 

ir geriau.) 

Ir jis gerai aiškina, kad ne valia ira mūst givo- 
nimo akstinas ir galia, bet vaizdavimas. Ir t9e jo 
teisibė. 
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Bet, rodos, reikėtū giliau siekti. Ka mes valia 
vadiname, ira geismū givatos įėga, kuriai tiksli rodo 
ir kuriai virauja mintis. Kad mintis nevirauja, bet 
tarnauja, mes ta jėga vadiname geiduliu. 

Toliau netinka vadinti autosuggeste, kas 5mogū 
gido. Kada zmogus kartoja jam patartus sakinius, 
kaip va: Sveikėju! Man sekasi gerai! ir tt., tada jis, 
ištikrūjū, sau ka isiSvilpia-isisako. 

Bet tuo nėra pasiekta rūpimo daliko esmė. Reikia 
3mogū ir jo vidaus veikimus ir viksnius kitaip su- 
prasti. 

3mogaus esmė ira ipatingas Amzino 
Kūrėjo reiškinis, tesias kūrimo darba, 
kurs prasidėjęs ira kūno statimu ir 
tolin eina mogaus veikimu. 

Paprastai 5monės tiki, zmogus veikias kūnu judė- 
damas. Bet Šis judesis ira tiktai 3mogaus veikimo 
atSvaita. 

Tikrasis ;mogaus veikimas par- 
eina iS giliausiojo vidaus, iš jo 
esmės, i$ 5moniškosios dvasios-sielos. 

Ir pirmasis jo davinis ira vaizdinis, ira 
mintis. Todėl ir visai nėra svarbu ko norėti, ko 
geisti, kūim pasirizti. Viso to visai nereikia. 

Svarbu ira tiktai, kad zmogus visai 
nurimes savo esme, vaizduotūs, ka jis 
vikditi turi. O vaizduoties reikia 
viduje, pasišventus Kūrėjo valiai, visai 
ramiai-tiliai-patvariai. 

Tada 5mogus sau nieko neisisko, neisi9vilpia kd- 
nors, nesinaudoja autosuggeste, bet daro kita-ka. 

3mogus kuria. 
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Jis kuria savo asmenibe ir asmeni su jū turiniu, 
kuria ir savo sveikata ir savo veikima, savo veikalus. 
Bet i ta darba neturi maišities geidulis. 

Tas darbas turi sukilti giliai vidaus 
Sventikloje. 3mogus, ji daridamas, turi 
jausti vikdas Dievo valid. 

Tada viskas ir turi ko-geriau pavikti. Visos kliū- 
tis, vos pastebėtos, Salinasi lig savaime. Ir visos kūno 
negalės niksta. Net skaudėjimai-nuovargis-liūdnumas- 
Sirdperša pradingsta, 5mogui iškilus i savo vidaus tila. 

Sveikata -jaunumas-grozė ira mūsū 
valdioje. Bereikia tik giventi savo esme 
ir visa-tai viduje regėti. 
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VII. 
DVASIA - SIELA. 


| Gmoniū esmės | Kad 5monės neligūs, rodos, vi- 
į neligumas. į Šiems 5inoma. „Bet retai kas 
—————————4 tenumano, ka tai reiškia. Kad 
vieni kitū nesupranta, tada ieško tam priezasties kazi- 
kur, tik ne savo viduje. Kada vieni su kitais susi- 
piksta, tada jie kaltina kitus. Ir tiktai vienas-antras 
tesupranta, kad įis pats ira pirmas visos nedarnos 
kaltininkas. 

Visi zmoniū skirtumai, visi jū nesusi- 

pratimai turi ta pagrinda, kad monės 

savo esmėje nėra ligūs. 

Isiziūrėkime i pirmaji paduotūjū vaizdū! (Psl.26argale.) 
3mogaus esmė t$e atrodo spindinti. Ji net prasimuša 
pro visą asmenibės givenima. Bet po vaizdu parašita, 
kad vaizdas 5iminas jau augStesnio laipsnio ;mogū. 

Jeigu pie$e 52mo laipsnio >mogū, būtūme turėje 
roditi tiktai kelis neaiškius spindulius, arba jū ir visai 
nedėti. Susieidami su to laipsnio xmogumi, tur-būt, 
pastebėtūme, kad i$ jo nesireiškia nei i9minties, nei 
malonumo, nei grozės, nei tvirtos valios, nei meilės, 
nei sazinės, trumpai pasakius: 

Menkas 5mogus ira be vertibės, ne- 
turi 5moniškumo givibės. 

Tokio 4mogaus menkumas reik9dinasi visu-tuo, 
ka jis masto- sako- daro, kaip jis givona, kaip jis 
elgiasi ir kaip jis santikiuoja su kitais xmonėmis, kaip 
jis pasitinka visa savo Aplinka. 

Menkas mogus ira be tikro mintiū 
ir jausmū givatos givumo. 
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Dar ir tas menkumas nebūs vienodas. Ir tše būs 
ivairiū laipsniū. Vieni 4monės būs t8e silpnesnio, kiti 
stipresnio givumo. Tiktai nėra pagrindiniū skirtumū. 
3iūrėdami i vaizda, suprasime, kurie ira esmingi. 

Vieni 5monės visai nespindi, i$ kitū 
kartais jau rodosi koks ;moniškumo 
spindulelis, vienas antras jau ir kiek 
Svietia. 

Vis dėlto t$e dar vis tesireiškia menkas 5moniSkumas. 
AugStesnis 5mogus spindi aiškiau. Jis 
ira saziningas- teisus- kantrus- rimtas- 
malonus, geros nuotaikos. Ka jis 
sako, ta jis ir mano. Ka jis pazada, 
ta jis ir ittesia. Jo esmė ira daugiau 
teikianti negu imanti. 

Tokio 5mogaus jausmū ir mintiū givati-dvi ira 
didesnio givumo, gausesnio turinio negu menkesnio 
3mogaus. Be esmės spindėjimo tikro to givumo ir 
turinio nėra. Bet 

3moniū neligumas ir tuo rodosi, kad 
vieni, augdami esme, augina ir mintiū 
bei jausmū givata, o kiti, jiedvi augin- 
dami, praranda savo viešpatavimo ga- 
lia. Ir juos uzgula mintiū ir jausmū 
givati ir slopina. 

Tokie 5monės ira lig ir givi, pilni visokiū jausmū- 
geismū-troškimū, jū mintiū givenimas mirga kupi- 
nas ivairiausiū jėgū. Todėl tūli įuos ir laiko augStesnio 
laipsnio 5monėmis. Bet jie apsirinka. Tokio givumo 
3monės kartais ira vis dėlto viduje lig sugede, lig 
būtū jū esmė apmirusi. lr reikėtū juos vaizduojant 
pazimėti ne spindintios, bet gestantios esmės, i$ kurios 
dar sprogsta tik viena-antra kibirkStelė. 
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O i8 tokios būties pareina visas 4mogaus atro- 
dimas ir visas jo elgesis, visas jo givenimo ipatumas. 

Ira 5inoma, kad kristalai gali būt sutirpinami tim 
tikroje drėgmėje. Bet kad ta drėgmė išgaruoja, kris- 
talo matėrialas vėl susitvarko kaip pirmiau. Sako 
mokslininkai, kad jis susimetūs aplink kristalo aSis, 
aplink jo spindulius. Kiek jū ira ir kokie jie ira, tiek 
ir taip kaupiasi matėrialas. 

I tai ira panašus 5mogus ir jo givenimas. Visas 
3mogaus asmenibės ir pagaliau jo asmens, jo kūno 
givumas kaupiasi aplink jo dvasios-sielos spindulius, 
vis tiek, kokie jie būtū. 

Kokia ira 5mogaus dvasia-siela, toks 
ira ir jo mintiū, jo jausmū-geismū ir 
jo kūno givumas. 

Menka dvasia-siela kaups ir menka givum4, givesnė 
kaups pilnesni, ligota-serganti dvasia-siela galės turėti 
tik ligota mintiū-jausmū ir kūno givata. O 

sveika-Sviesi-galinga dvasia-siela 9vies 
i$ visos 4mogaus asmenibės ir viso 
asmens. 

Bet sielos givumas, sielos laipsnis veikia dar pla- 
tiau. Kokia ira 5mogaus siela, tokia ira ir jo aplinka 
ir josios turinis. Visa tvarkosi vienam tikslui. 

Visas givenimas veikia 5mogū, jeib jo 
siela givėtū-9viesėtū-tvirtėtū. 

Kad taip ištikrūjū ira, jau vienu-antru sakiniu 
bandėme aiškinti. Reikėtū, rodos, platiai apie tai 
rašiti. Bet svarbiau ira, kad kiekvienas pats mėgintū 
pastebėti, kaip givenimas, kaip 5monės ir visas pa- 
saulis ji moko. 

Givasis pamokimas 5adina zmogaus 
esme. 


185 


Givendamas 5mogus 9viesinamas arba temdinamas. 
Visa pareina i$ paties zmogaus elgesio. 
3mogus pats turi rūpinties savo esmės 
givėjimu - atsiluk9tinimu-tvirtėjimu-Svie- 
sėjimu. Jis ir nemastidamas tai daro 
visu-tuo, ka jis givendamas veikia. 
3mogus nebėra nešamas gamtos taip, kaip aug- 
menis ir givuliai. Jis paveikiamas savo paties darbū- 
elgesiū, kurie atsispindina i8 aplinkos. 
3mogus pats savo givenimu save 54dina 
arba migdina, givina arba marina, jau- 
nina arba senina, grozina arba biaurina. 


Dvasios-sietos | Daug apie tai jau pasa: 
į isigalėjimo kolias. į kita. Visa-tai, kas Šiame 
(————————————+ rašte ira aiškinta, nori 
mogaus esmės viešpatūvimo 5mogaus givenime. 
Dar būs reikalinga minėti tik patius viriausius-esmin- 
guosius pasistengimus. 

Dėl aiškumo dar Si-ta trumpai kartosime. Reika- 
lingas ira kūno aprūpinimas. Kūnas givena savo protu 
ir savo įėga, savo dėsniais. Jū neturime trukditi, bet 
kūno ir neturime lepinti. Toliau reikia rūpinties 
jausmū ir mintiū givatomis. T8e dvasia siela dar 
daugiau reiškia. 

TSe turime kaupties teigiamū ne 
neigiamū įėgū. 

Pagaliau 5+mogaus esmės dalikas ira jos 
patios givumas, jos augimas-Šviesėjimas. Seno- 
vėje Aigyptietiai, Hindūs ir kiti visa dėmesi kreipdavo 
i Si 5mogaus givenimo uzdavini. Jie aiškiai matė ir 
suprato, kad 
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dvasios-sielos  isigalėjimas ira pats 
augStiausias 5mogaus givenimo u3- 
davinis. 

Bet jie ir gerai 3inojo, kad iškarto kiekvienas ji 
spresti negali. Negali tai dariti menko 5moniškumo 
smogus. Ir negali to toks mogus, kurs nemoka 
santikiuoti su visumos Pagrindu. 

Sielos givėjimu samoningai rūpinties 
ira tam tikro laipsnio 5mogaus dalikas. 

Todėl senovėje tiktai augStiausiejie mokslai ji 
aiškindavo. Ir tik labai iškile 5monės 9i mokslai 
skelbė. Ir frodinėjo, kad 

zmogaus esmės givėjimui daugiausiai 
reiškia tikiba. 

Sveikata todėl rūpinosi tais laikais dazniausiai 
išmintiai ir Sventiejie. Nūnai viskas ira kitaip. Bet 
negeriau.  Kiūnu rūpinasi visokio ir kartais net labai 
menko zmoniškumo zmonės. O sielos givėjimas 
esūs tikibos dalikas, kurs galis likties ir neziūrėtas. 

Nenumano platioji minia, kaip tvirtai sveikata 
pagrinduota dvasios-sielos givumu-stiprumu-9viesumu. 
Nesupranta didisis 5moniū skaitius, kas tikiba ira. 
Dazniausiai ji sukeitama su pasaulio supratimo ir 
su dorovės mokslais. Jie neatskiria tikibos nuo 
mokslū apie tikiba. O kada pirmiau minėti mokslai 
neatrodo aiškūs arba atrodo net klaidingi, tada ir 
tikiba bei tikibos mokslai itariami ir niekinami. Bet ir 

dar Siandien ivairūs tikibos mokslai 
moko sielos givėjima. 

Nestatiai! Bet 5adindamos tikibini givuma. Tam 
dera visokios Apeigos, visokie pamokslai. Jie nėra 
peiktini. Priešingai! Juos labai reikia ziūrėti. 
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Rūpimąji dalika Sitte bandisime prastu mastimu 
dėstiti. O darisime tai taip suprantamai, kiek tai trumpu 
30diu būs galima. 

Pradia visam esmės givėjimui-Sviesėjimui būs pa- 
darita, kad 

mogus išmoks numaniti esmingaji 
savo AS skirtingu givumu esant 
ir kitu-kuo, negu ira asmenibės givumas. 

3mogui turi pasidariti visai aišku, kad mintis-s4- 
vokos, jausmai-geiduliai-aistros O, zinoma, ir kūnas 
ira tiktai jo givenimo priemonė, bet ne jis pats. 
Neustenka, kad jis pasiskaitis, jis osas kita-kas, ir su 
tuo sutiks. Ne, jis turi tai givai patirti savo viduje. 

Tuo jis tada skiria savo viduje tai, 
kas kinta ir pragaišia nuo to, kas 
būva. 

I8 to tada beveik savaime išeina tolimesnis givė- 
jimas. 

3mogus išlengvo vis maziau pri- 
klauso aplinkos. 

Bet 9is nepriklausomumas jam netenka dikai. 
3mogus turi pasistengti ji prieiti Turi liauties iš 
aplinkos daug laukes. Turi aiškinties, kad ji jam es- 
mingo nieko suteikti negali. Greitiau 5mogus gali 
aplinkai atneSti gero ir labo. 

Iš imantio fio laipsnio 5mogaus 
pasidaro teikiantisis. 

Ir tada jis išlengvo i9moksta savo viduje 
nurimti. 

Esme nurimti ira vienas svarbiau- 
siūjū mogaus laimėjimū givenime. 

Tada jis ira tikrai tvirtėjos.  Siame rašte ira 
karti kalbėta apie kūno rimojimo vieta. Dabar 
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galime ta pati pasakiti, ziūrėdami i vidaus givenima. 
Ir tše turi būt surasta rimojimo vieta. Būs tai 
3mogaus esmė. 

Kurs savo esme rimsta, to ir min- 

tiū bei jausmū givati-dvi traukiami i 

Si4 ramibe. Ir smoniškoji dvasia- 

siela pradeda visi mogaus givenima 

valditi ir ji savo givumu prisunkti. 

(Siūrėkime i vaizdus-piefinius! Psl. 26 ir 30 arba gale.) 

Ginoma, kad jausmū givata ir tada gali sujusti, 
aplinkos uzgauta, kaip jūros, kuomet audros sukila. 
Tokiu-jau būdu gali ir mintis blaSkities. Bet iki tik- 
rojo tilsmo givėjusioji siela vėl visa nu“ 
ramina. 

Savo asmenibės givenimi suvalditi, 
jo jėgomis naudoties, bet jas visumet 
galėti tilditi, tai ira tikslas, kuriam 
pasiekti 5mogus turi kiek tiktai galė- 
damas pasistengti. 

O kad iškarto ir ne visumet pasisektūi minimas 
sukilusias jūras nuraminti ir skrajojantias mintis stab- 
diti, tikrai pasistengdamas zmogus pagaliau tai pa- 
dariti išmoks. 

Jam tik reikia nuolatai siekti savo 
esmės ramibės. 

Tuomet jis nauja givėjimo zingsni būs 5enges. 

Bet suvaldimas asmenibės jėgū nėra įū 
pavergimas. Jis ira suteikimas jiems 
naujo kvapo, naujo givenimo kripties. 

Patiūm z5mogui tSe pasidaro reikalingas nusista- 
timas. 

Klusnumas turi jam tapti esmės 
daliku. 
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Bet ne klusnumas tam, ka jim kas-nors isako, 
bet klusnumas vidaus balso, savo sa;5inės. Atskir- 
damas savo esmingaji A9 nuo protavimo ir kintantiojo 
a8 (reikia 3iūrėti antrojo vaizdo)  5mogus atskirs 
sązinės balsa nuo proto išrokavimū ir visokiū gei- 
duliū-nūsmū ir panašiū gal net daimonū isakimū. 

Tuomi jis igis ir daugiau tvirtumo 
savo esmei. 

Bet dėlto taip-jau reikia pasistengti. Tam igiti 
ira būtina sukaupti visas jėgas. O kad karta 5m0- 
gus ir sugriūtū-pasilptū, tada vienok turėtū pradėti išnaujo 
dėl jo darbuoties. Pagaliau tikrai išauS laikas, kad 
givesime savo esme ir būsime galingi valditojai savo 
asmenibės pasaulio. 

Mūsū esmėje suSvis ipatinga 9viesa, kuri prisunks 
visi mūsū asmenibe, nušvies visa aplinka, visa gi- 
venima. 

Sita būsena geriausiai vadisime tikė- 
jimu. 

Jisai grieztai skiriasi nuo protavimo ir supratimo. 
Kur to ira, tše ir abejonė darbuojasi. TS9e ji turi 
darbuoties.  Nėsa tik taip tegali protas miklinties. 

Tikėjimas ira kito laipsnio dalikas. Jis su išmin- 
timi ira dvinutiu. Nereikia tikėjimai sukeisti su suti- 
kimu.  Kurs su visu sutinka, tas teisibės neprieis. 
Tikėjimas ira artimesnis pasitikėjimui. Galima ji va- 
dinti Siluma, kurioje atsiskleidia esmė viso to, kas esti. 

18 to išeina nauja būsena.  Zmogui nebereikia 
givenime ieSkoti-klaidioti, visoko banditi-mėginti. 

3mogui sušvinta jo givenimo pras- 
mingumas. 

Visas ;mogaus žmzius atrodo tada labai svarbus. 
Jis nėra tiktai 5aismas, bet būtina 5mogaus esmės gįi- 
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vėjimo saliga. Ir dabar visi 2mogaus 5igiai taiko i 
aiškius tikslus. 

3mogus ira visiškai vieningas savo 

vidūje. 

Ir dabar jam rodos, jog vienas tik dalikas įm 
ira siektinas.  Jausdamas, kad jis nieko nėra pri- 
klausomas, 

3mogus nori dabar pilnosios di- 
kibės. Ir jis jį numano savo v4- 
lia atiduodamas i visumos Kū- 
rėjo valia. 

Ir taip zmogus ira iėjos i tikrėja givaja tikiba. 
Ir i8 t9e eina jo givėjimas i am3zinibės armenis. 


(Svarbūs atskiri I Taip tai trumpai nuSvietėme viso 
varbūs atskiri | < ais Sapa Nasa 

š pasistengimai. i 53mogaus givėjimo ir stiprėjimo 
I —— ==. Kelia, kaip ji išmanome. Ir be- 
lieka dar prisiminti atskirus dalikus, kurie svarbūs ira, 
norint eiti tuo keliu, nors kai-kuriuos jau ir minėjome. 
Aiškinomėsi, kaip 

reikia iškliūti i8 geismingumo tinklū. 

Toliau sakėme, kad tam geriausias elgesis ira 
dėmesi kreipti i kit idomū dalika. 

Labai tada naudinga itmokti pakesti, 
kas mus palietia, vadinasi, nesutapti- 
nesusidėti su tuo. 

I visus patirimus ziūrėti reikia kaip i atplaukiantias 
bangas, kurios vienok mūsū uolos nepajudina. Vis 
dėlto turime būti ne kieti kaip akmuo, bet jautrūs kaip 
mimoza. 

IS to išeina tikroji kantra. 3mogus 
nebesupiksta-nebenuliūsta. 
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Daug tam padeda tikras 5mogaus apsireiškimū 
supratimas. Mat, ka atskiras 5mogus daro, nėra at- 
skiras jo reikalas, nors taip ir atrodo. Kiekvienu 
ir menkiausių mogaus darbu reikSdinasi 
didis saglūdis, visas givenimas. 

Toliau reikia spresti ir kitus uzdavinius. 

3mogus neturi išdrikti po visokias 
uzgaidas. ISmokime savo dėmesi kreipti 
i viena dalika ir prie jo parimti. 

Tai galėdami, mes daug būsime išmoke. Sis pa- 
rimimas ira lig lankimas pagrindū mokiklos. Visas 
augStosnis givenimas ira tada galimas. 

Kaupties savo viduje 
ira dabar naujas, labai svarbus zingsnis. Bet reikia Stai 
ka pastebėti! Tūli z;monės susikaupia viduje, jeib ko- 
geriau ir ko-greitiau prieitū koki geidiami jūsniū gi- 
venimo tiksla. Tatai jiems kartais ir pasiseka. Bet 
įie paprastai tuo patenka i geistojo daliko priklauso- 
mibe. Ir ;mogus praranda savo laisve. 

Viduje kaupties reikia vien, norint es- 

mingam būti ir nebūti priklauso- 

mam to, kas pragaišta. 

Nuveda Sis pasistengimas i ipatinga būsena. 

3mogus izengia i pilnėja vienatve. 

Visas pasaulis jo akise menkėja. 3mogus ji rods 
zino. Bet įis jam nebėra tas, kas jis buvo. Pasaulis 
netenka savo vertibiū. Ir santikis tarp +mogaus ir jo 
visiškai pakinta. 

Pasaulis atrodo permenkas, kad 5mo- 
gui galėtū ka teikti. Uz tai mogus 
jautia, kad įis jam gali teikti, ko 
pasaulis be galo reikalingas, būtent, 
givo ;moniškumo. 
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Taip givenes, taip pasistengdamas, ;mogus uzkopia 

i nauja būti. 

Jis givena savo esme. 
L Kiekvienas givas dalikas priligsta 
i Sventnamije. į magnčiui, Jis traukia savespi vi- 
W—1——————+ sokias jėgas, visoki matčrialą. At- 
rodo natūralu, kad augmenis tai daro. Natūralus ira 
ir givuliū pasistengimas save maitinti ir ieškoti viso- 
kiū ispūdiū. 

3mogus visai kita-kas. Jam duoti vi- 

sokie ir nauji galimumai giventi. 

Jis nebekaupia vien ispūdius, jeib tao augintū jausmū 

givatos givumą. 
3mogus kuria mintis, kurios pasi- 
daro pasauli ir jo turini veikiantiomis 
įėgomis. 

Bet Si darba daridamas, zmogus kartu ir traukia 
savespi visokiū jėgū. 

Geisminguma augindamas ir kartu 
mintis kurdamas, 5mogus ira ko-di- 
desnio traukimo viduris. 

I ji tada taiko, tarsi, visas pasaulis. Ir 5mogaus 
vidus ira tikra mūgės ir kartu plėSrumo vieta. Tokia 
negali būti nei sveikatos, nei sveikėjimo, nei nekalto 
jaunumo, nei grozės tėviškė. 

Geisminguma augindamas ir kartu 
mintis kurdamas, zmogus kuria sau 
naikinima. 

IS tokios būties zmogus turi iškopti. Tam teikti 
patarimū Sitas raštas kaip tik raSitas. 

Norėdamas vengti pragaiSties, 5mo- 
gus turi susivokti savo esmėje 
augŠt protūvimo ir geismingumo. 
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Tada, kaip sakėme, jis būs teikias ir todėl 
teigiamas veiksnis pasaulije. Bet sau jis būs pa- 
siekes nauja būti. 

3mogus nebegives plėšrumo vietoje, 
bet būs izxenges i Sventnami, kur 
ramu-darna-3viesu-Sventa, kur skamba 
givas tilsmas. 

Bet ne tam 5mogus t9e izengia, kad praniktū. 
Priešingai. Dar ir lig t“e uzkopes, 5mogus liekasi 
pritraukiantia galia. Tik jis nebetraukia, kad 
ant jo kauptūsi įėgos-galios ir jm ko-nors teiktū, 
ka susikrauti galėtū. 

Ne! lėjes i savo S9ventnami savo 

viduje, mogus ira pasidares amzino- 

sios Givibės suplaukimo indu. 
Bet ta Givibė jo nelaikoma. Ji 5mogaus dalinama. 
Kas jam tenka, tai jis ir teikia. 

Savo esmės Sventnamije susivokes, 

3mogus ira nuolatinis kitū 5moniū ir 

viso givenimo laimintoju. 

Ta givibė, kuri i9 jo reik9dinasi, gaivina visa, kas 
su juo kaip-noris santikiuoja. Toks zmogus ira tapes 
amzinosios ISminties- Malonės - Galios 

priemone ir reiškiniu. 

IS to 5mogaus nuolatai pareina kitiems 5;monėms 
sveikinimas. Tarsi, jiems būtū 54dinamos Amzi- 
nibės galios, nemirtinga givibė- sveikata - įaunumas- 
groz6. O pats zadintojas ir atrodo kitoks negu kiti. 

Izengusiam i savo esmės $ventnami kūnas 

gali ir visti, gali ir nusileist jo givenimo 

3vaigzdė, bet u5 viso Svietia nuolatai 

amzinosios sveikatos - jaunumo - grozės 
Saulė. 
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tom: 


tumais. 


iva 


su ivairiomis savo g 


jū jėgū ipa 


ir 


(Bet reikia pastebėt, kad t9e zimimas jau 


augStesnio laipsnio 3mogus.) 
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5mogaus givatos 
atskirai paz3imėtos. 


Priedėlis. 
Neiprastū z0diū paaiškinimas. 

RaSant veikal, daznai tenka tinkamo 30dio ieškoti. Tada 
kartais ir atšauja vienas-antras i8 kazin kokiū neginiū. Bet 
mėginti tai, ar jis tikras ira Lietuviū kalbos vaikas, nelengva. 
Kalbos mokovus paklausti ira sunku. Asmeniškai susikalbėt 
retai tėra arba beveik visai negalima. Tai rašau, kaip moku. Tikiu 
būsiu-nors Š9iek-tiek suprantamas. Bet kad nebūtū kartais 
abejoniū, dar ir pasakisiu, kuria prasme tūlus 30dius esmi 
vartojes. 

Rodos būs 3inoma, kad vakarū Lietuviai tūlus 30dius 
kitaip ištaria ir jiems kita gimine suteikia kaip kiti. Bet rei- 
kėtū ir pastebėti, kad tū Lietuviū pusėje ira daugiau senoviS- 
kumo. 

aistra — ira labai giva jausmū givatos būsena. Vo- 

kietiai sako die Leidenschait. 
esimas — nori pasakiti vien tai, kad kas ira. 
3odis buvimas reiškia dar esimo trukima. 

esibė — ir būtibė, rodos, atitinkamai skirtinu 30diu. 
Jodis būtibė pa3imi greitiau laiko ir erdvės, ne dvė- 
sios srities dalika. 

estis — ira zodis, kuriuo noriu vien tik visumos esima 

priminti, kaip Vokietiū 50dis das Sein. Das Dasein 
ira kita-kas. 

dantis — vartoju 9i x0di motr., kaip iprates i$ mazū 

dienū. Mano motina vadindavo mane Vokietuku, jeigu 

kartais pasakidavau tas dantis. ŠBiūrint i kitus 30- 

dius, kaip puSis, 5uvis, ir tt. rodos, kad ŠSiūm z0diui 

teikti viriška giminė ira svetimū kalbū itaka. 
debesis — dėl tū patiū pagrindū motr. 

dikas — laisvas it esmės, todėl dikibė: esmingoji laisvė. 

gimtis — tuo pazimiu tai, kas sudaro litiū ipatuma. 

ginSas — nerašau gintSas. Rodos anaip būs grei- 
tiau lietuviškai. Nėra kito 30dio su galūne tŠas. 
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givata — ira apribuota givumo sritis arba vieta. 

givėti — augStesni givibės laipsni pasiekti. 

grozė — taip sako AnykStiū Šilelio poėtas. 

guvumas — rodos, būs judesis, kurs iviksta tikra 
tvarka. 

Judėsena — būdas judėti. 

jusnis — Jos organai ira akis, ausis, ir tt. 

juslė — ira odos dalikas kaip uoslė — nosies, girslė — 
ausies. 

jusmas ir jausmas — tuo skiriasi, kad jusmas pareina 
i8 jusniū veikimo, o jausmas ira vidaus dalikas. 

kvėpuosena — būdas kvėpuoti. 

ligne8a — ligsvara. 

maitisena — būdas maitinties. 

mimoza — visai nuostabiai jautrus augmuo. 

motera — Si skambesnė forma vartojama vakaruose. 

motriSška — rašau sekdamas K. Jauniu. 

nūsmas — iš 30dio nūsti, nori pa3imėti ipatinga isi- 
geidimo būseną. 

obuolas — skambesnė, daznai vartojama forma. 

parimti — ramiai pabūti vienoj vietoje; kita kas ira 
nurimti. 

plasta — kraujo judesis, pulsas. 

plastėti — krauja variti gislomis. 

smaigus — būtū dalikas, kurs smeigiasi i kita. 

saglauda — suglaudimas tūlū atskirū dalikū, rasi kaip 
Vokietiū die Zusammenfassung. 

sūglūdis — atskirū dalikū sutapimas 1 viena. Vok. 
sakitū das Gefiūge. 

svetnauda — senas Liet. 30dis, reiškia egoista. 

troškimas — geismū givatos reiškinis. 

troSkulis — kūno reikalavimas. 

trokStis — apskritai kūno noras. Vok. sakitū der Trieb. 

trok$mas — apskritai geiduliū givatos reiškinis. 

veiksmas — apribotas veikimas. 

viksmas — veikimo eiga. 

viksnis — faktas. 

vergija — visi vergai. 

vergovė — vergū būtis. 
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